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ค�าน�า — จุดเริม่ต้นของการเดินทางภายใน

"บางครั้งคนท่ีโลกมองไมเ่ห็น กลับเป็นคนท่ีมองเห็นโลก

ชัดท่ีสุด"

หนังสือเล่มนี้ไมไ่ด้เกิดขึ้นจากความส�าเร็จ  แต่เกิดขึ้นจาก

ความเงียบ เงียบชนิดท่ีไมม่ีใครได้ยิน เงียบชนิดท่ีแม้แต่ตัว

เราเองก็แทบจะลืมเสียงของตัวเอง  ผมเคยเป็นคนท่ียืนอยู่

ท่ามกลางผู้คนมากมาย แต่ไมม่ีใครมองเห็น  เคยพูดแต่ไม่

มีใครได้ยิน  เคยมีตัวตนแต่กลับรู้สึกเหมือนล่องลอยอยูใ่น

5



โลกท่ีไมม่ีท่ีทางส�าหรับเรา  ความรู้สึกนั้นไมใ่ชค่วามเจ็บ

ปวดแบบฉับพลัน  แต่เป็นความเจ็บปวดท่ีค่อยๆ  กัดกินที

ละน้อย จนวันหนึ่งเราต่ืนขึ้นมาแล้วถามตัวเองว่า  เรายังมี

ตัวตนอยูจ่ริงหรือเปล่า

ผมใช้เวลาหลายปีกว่าจะเข้าใจว่า  การท่ีโลกมองไมเ่ห็น

เรานั้น  ไมไ่ด้หมายความว่าเราไมม่ีค่า  มันเพียงแต่

หมายความว่าค่าของเรายังไมไ่ด้ถูกค้นพบ  และคนแรกท่ี

ต้องค้นพบมันไมใ่ชใ่ครอ่ืน  แต่คือตัวเราเอง  การเดินทาง

ครั้งนี้จึงไมใ่ชก่ารเดินทางไปข้างนอกเพื่อพิสูจน์ตัวเองให้

โลกยอมรับ  แต่เป็นการเดินทางเข้าไปข้างใน  เข้าไปใน

ห้องท่ีเราเคยปิดตาย เข้าไปในความรู้สึกท่ีเราเคยซอ่น เข้า

ไปในตัวตนท่ีเราเคยทอดท้ิง แล้วค่อยๆ หยิบชิ้นสว่นเหล่า

นั้นกลับมาประกอบขึ้นใหม่  ด้วยความเข้าใจ  ด้วยความ

อ่อนโยน  และด้วยความรักท่ีเราควรมอบให้ตัวเองต้ังแต่

แรก
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ชื่อ  "มนุษย์ล่องหน"  อาจฟังดูเศร้า  แต่ผมอยากให้มันเป็น

มากกว่านั้น  ผมอยากให้มันเป็นเสียงเรียกของคนท่ีเคย

รู้สึกเหมือนกัน  เป็นสัญญาณว่าคุณไมไ่ด้อยูค่นเดียว  มีคน

อีกมากมายท่ีเคยรู้สึกว่าตัวเองเป็นเพียงเงาท่ีเลือนราง

เป็นเพียงฉากหลังของชีวิตคนอ่ืน  แต่ในความเลือนรางนั้น

กลับซอ่นพลังบางอยา่งท่ียิ่งใหญไ่ว้  พลังของคนท่ีผา่น

ความเงียบมาจนเข้าใจเสียงของหัวใจตัวเอง พลังของคนท่ี

เคยถูกมองข้ามจนเรียนรู้ท่ีจะมองเห็นตัวเองโดยไมต้่อง

พึ่งสายตาของใคร  พลังของคนท่ีสร้างแสงสว่างขึ้นมาจาก

ความมืดภายในโดยไมต้่องรอให้ใครมาจุดให้

หนังสือเล่มนี้ไมใ่ชต่�าราสอนชีวิต ไมใ่ชสู่ตรส�าเร็จท่ีท�าตาม

แล้วจะมีความสุขทันที  แต่เป็นเหมือนบันทึกการเดินทาง

ของคนธรรมดาคนหนึ่งท่ีเคยหลงทางในความมืด  แล้ว

ค่อยๆ  คล�าหาทางออกด้วยมือเปล่า  ทุกบทในหนังสือเล่ม

นี้คือก้าวเล็กๆ  ท่ีผมเคยก้าว  บางก้าวสะดุด  บางก้าวล้ม
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บางก้าวถอยหลัง  แต่ทุกก้าวล้วนมีความหมาย  เพราะมัน

พาผมมาถึงจุดท่ีผมยืนอยูใ่นวันนี้  จุดท่ีผมกล้าพูดออกมา

ว่า  แม้โลกจะเคยมองไมเ่ห็นผม แต่ผมมองเห็นตัวเองแล้ว

และนั่นก็เพียงพอ

ผมเขียนหนังสือเล่มนี้ด้วยความหวังเพียงหนึ่งเดียว  คือ

หวังว่ามันจะไปถึงมือของคนท่ีก�าลังรู้สึกว่าตัวเองล่องหน

อยูใ่นโลกใบนี้  คนท่ีก�าลังต้ังค�าถามว่าชีวิตของตัวเองมี

ความหมายอะไร  คนท่ีก�าลังเหนื่อยล้ากับการพยายามให้

คนอ่ืนยอมรับ  ผมอยากบอกคุณว่า  คุณไมจ่�าเป็นต้องเป็น

คนท่ีโลกมองเห็นเพื่อจะมีค่า  คุณไมจ่�าเป็นต้องเปล่งแสง

จนตาพรา่เพื่อจะส�าคัญ  บางครั้งแสงท่ีอ่อนโยนท่ีสุดกลับ

เป็นแสงท่ีอบอุ่นท่ีสุด  และแสงนั้นเริ่มต้นจากข้างใน  จาก

ตัวคุณเอง  จากการท่ีคุณยอมนั่งลง  หายใจเข้าลึกๆ  แล้ว

บอกกับตัวเองว่า  ฉันอยูต่รงนี้  ฉันมีตัวตน  และนั่นก็

เพียงพอแล้ว  ขอให้การเดินทางครั้งนี้เป็นจุดเริ่มต้นท่ี
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อ่อนโยนส�าหรับคุณ  เหมือนท่ีมันเคยเป็นจุดเริ่มต้นท่ี

เปล่ียนชีวิตของผม

ด้วยรกั ลงุตี่
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บทที ่1 — มนุษยล่์องหน คือใคร

"คนท่ีโลกมองไมเ่ห็น ไมไ่ด้หมายความว่าเขาไมม่ีตัวตน

เพียงแต่เขายังไมไ่ด้เปล่งแสงของตัวเองออกมา"

เคยรู้สึกไหมว่า  ตัวเองยืนอยูก่ลางห้องท่ีเต็มไปด้วยผู้คน

แต่ไมม่ีใครหันมามอง  ไมม่ีใครเรียกชื่อ  ไมม่ีใครถามว่าวัน

นี้เป็นอยา่งไรบ้าง  เคยรู้สึกไหมว่า  ไมว่่าจะพยายามมาก

เพียงใด  เสียงของเราก็เบาเกินกว่าจะมีใครได้ยิน  ราวกับ

ว่าเราเป็นเพียงอากาศธาตุท่ีลอยผา่นไปผา่นมาโดยไมท้ิ่ง
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รอ่งรอยใดไว้ในความทรงจ�าของใคร  ถ้าคุณเคยรู้สึกเชน่

นั้น  ลุงต่ีอยากบอกว่า  คุณไมไ่ด้อยูค่นเดียว  และนี่คือจุด

เริ่มต้นของการเดินทางครั้งส�าคัญท่ีสุดในชีวิต

มนุษย์ล่องหนไมใ่ชค่นท่ีหายตัวได้อยา่งในนิยาย

วิทยาศาสตร์  แต่คือคนธรรมดาคนหนึ่งท่ีใช้ชีวิตอยู่

ท่ามกลางสังคม ท�างาน กินข้าว หายใจ เดินสวนผา่นผู้คน

ทุกวัน แต่รู้สึกลึกลงไปข้างในว่าตัวเองไมม่ีความหมาย ไม่

มีคุณค่า  ไมม่ีใครสนใจจริงจัง  มนุษย์ล่องหนคือคนท่ีเก็บ

ตัวเองไว้ข้างหลัง  ยอมให้คนอ่ืนเดินน�า  ยอมเป็นฉากหลัง

ของชีวิตคนอ่ืน  โดยลืมไปว่าตัวเองก็มีเวทีของตัวเองเชน่

กัน บางคนเป็นมนุษย์ล่องหนมาต้ังแต่เด็ก เพราะเติบโตใน

ครอบครัวท่ีไมเ่คยถามความรู้สึก  บางคนกลายเป็นมนุษย์

ล่องหนหลังจากผา่นความผิดหวังซ�าแล้วซ�าเล่า  จนตัดสิน

ใจว่าการเงียบและการหายไปนั้นปลอดภัยกว่าการ

เปิดเผยตัวตน
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แต่ลุงต่ีอยากชวนให้คิดใหมว่่า  การเป็นมนุษย์ล่องหนนั้น

ไมใ่ชช่ะตากรรม ไมใ่ชส่ิ่งท่ีถูกก�าหนดมาต้ังแต่เกิด และไม่

ใชบ่ทลงโทษจากจักรวาล  มันเป็นเพียงสภาวะหนึ่งท่ีเกิด

ขึ้นเมื่อเราหยุดเชื่อมั่นในตัวเอง  เมื่อเราปล่อยให้เสียง

ภายนอกดังกว่าเสียงภายใน  เมื่อเรายอมรับค�านิยามท่ีคน

อ่ืนมอบให้โดยไมเ่คยต้ังค�าถามว่า  แล้วเราอยากนิยาม

ตัวเองว่าอยา่งไร ความล่องหนท่ีแท้จริงไมไ่ด้เกิดจากการท่ี

โลกมองไมเ่ห็นเรา  แต่เกิดจากการท่ีเราเองมองไมเ่ห็น

คุณค่าของตัวเอง

ลุงต่ีเคยเป็นมนุษย์ล่องหนเหมือนกัน  เคยนั่งอยูใ่นมุมห้อง

มองคนอ่ืนพูดคุยหัวเราะอยา่งมีชีวิตชีวา  แล้วสงสัยว่า

ท�าไมตัวเองถึงรู้สึกเหมือนอยูค่นละโลก  เคยท�างานหนัก

โดยไมม่ีใครเห็น  เคยเจ็บปวดโดยไมม่ีใครรู้  เคยร้องไห้คน

เดียวในตอนดึกแล้วต่ืนขึ้นมาท�าหน้าปกติราวกับไมม่ีอะไร

เกิดขึ้น แต่วันหนึ่ง ลุงต่ีค้นพบว่า สิ่งท่ีต้องเปล่ียนไมใ่ชโ่ลก
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ภายนอก  แต่คือมุมมองท่ีเรามีต่อตัวเอง  ไมจ่�าเป็นต้องรอ

ให้ใครมาเห็นคุณค่าของเราก่อน  เราสามารถเริ่มเห็น

คุณค่าของตัวเองได้ต้ังแต่วินาทีนี้

หนังสือเล่มนี้ไมไ่ด้เขียนขึ้นเพื่อบอกให้คุณเปล่ียนเป็นคน

อ่ืน ไมไ่ด้เขียนขึ้นเพื่อบอกให้คุณกลายเป็นคนเสียงดัง คน

โดดเด่น  หรือคนท่ีต้องได้รับความสนใจจากทุกคน  แต่

เขียนขึ้นเพื่อบอกว่า  คุณมีสิทธิ์ท่ีจะมีตัวตน  มีสิทธิ์ท่ีจะ

รู้สึกว่าชีวิตของตัวเองมีความหมาย  มีสิทธิ์ท่ีจะลุกขึ้นมา

แล้วพูดกับตัวเองว่า ฉันอยูต่รงนี้ ฉันมีค่า และฉันไมจ่�าเป็น

ต้องล่องหนอีกต่อไป  การเดินทางจากความล่องหนสูก่าร

ปรากฏตัวอยา่งแท้จริงนั้น  ไมไ่ด้เริ่มต้นด้วยการท�าสิ่ง

ยิ่งใหญ่  แต่เริ่มต้นด้วยการยอมรับตัวเองอยา่งอ่อนโยน

ด้วยการหันกลับมามองเข้าไปข้างใน  แล้วค่อยๆ  จุดแสง

เทียนเล่มเล็กขึ้นมาในความมืด  แสงนั้นอาจริบหรี่ในตอน

แรก  แต่ลุงต่ีเชื่อว่า  ถ้าคุณอ่านจนถึงหน้าสุดท้ายของ
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หนังสือเล่มนี้  แสงนั้นจะสว่างมากพอท่ีจะสอ่งทางให้คุณ

เดินต่อไปได้ด้วยตัวเอง
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บทที ่2 — เมื่อโลกมองไม่เหน็คณุ

"บางครั้งท่ีเราถูกมองข้าม ไมใ่ชเ่พราะเราไร้ค่า แต่เพราะ

โลกยังไมพ่ร้อมจะเข้าใจแสงท่ีเรามี"

มีชว่งเวลาหนึ่งในชีวิตของคนเราท่ีเราพูดแล้วไมม่ีใครฟัง

ยืนอยูต่รงนั้นแล้วไมม่ีใครเห็น ท�าดีแล้วไมม่ีใครสังเกต เรา

เคยรู้สึกเหมือนเป็นอากาศธาตุ  ลอยอยูท่่ามกลางฝูงชนท่ี

เดินสวนกันไปมา  ทุกคนมีจุดหมาย  ทุกคนมีเรื่องราวของ

ตัวเอง  แต่ไมม่ีใครหยุดมองมาท่ีเรา  ความรู้สึกนั้นมันเจ็บ
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แบบเงียบๆ  ไมม่ีบาดแผลให้เห็น  ไมม่ีเลือดให้ซับ  แต่มัน

กัดกินข้างในทีละน้อยจนบางวันเราเริ่มสงสัยว่าเราเกิดมา

มีความหมายอะไรกันแน่  ลุงต่ีเองก็เคยผา่นจุดนั้นมา  เคย

นั่งอยูใ่นห้องประชุมท่ีทุกคนพูดกันอยา่งออกรส  แต่เมื่อ

เราเอ่ยปาก  กลับเหมือนเสียงหายไปในสุญญากาศ  เคย

ท�างานหนักจนตัวสั่น  แต่ค�าชื่นชมกลับไปตกอยูท่ี่คนอ่ืน

ความรู้สึกถูกมองข้ามนั้นไมใ่ชเ่รื่องเล็ก  มันคือบททดสอบ

ท่ีหนักหนาสาหัสท่ีสุดบทหนึ่งของชีวิตมนุษย์

แต่ลุงอยากให้ลองมองอีกมุมหนึ่ง ต้นไม้ท่ีก�าลังหยั่งรากลึก

ลงไปในดิน ไมม่ีใครเห็นรากของมัน  ไมม่ีใครรู้ว่าใต้พื้นดิน

นั้นมีชีวิตท่ีก�าลังเติบโตอยา่งเงียบงัน  คนท่ีเดินผา่นไปเห็น

เพียงล�าต้นเล็กๆ ท่ีดูธรรมดา ไมม่ีดอก ไมม่ีผล ไมม่ีอะไร

นา่สนใจ แต่วันหนึ่งเมื่อรากนั้นแข็งแรงพอ ต้นไม้จะผลิใบ

ออกดอก  ให้รม่เงา  และกลายเป็นท่ีพักพิงของนกน้อย

มากมาย  ชว่งเวลาท่ีโลกมองไมเ่ห็นคุณนั้น  อาจเป็นชว่ง

16



เวลาท่ีคุณก�าลังหยั่งรากของตัวเอง ก�าลังสร้างฐานท่ีมั่นคง

จากข้างใน  ก�าลังเรียนรู้ว่าคุณค่าของตัวเองไมไ่ด้ขึ้นอยูกั่บ

สายตาของคนอ่ืน

สิ่งท่ีลุงค้นพบจากประสบการณ์ของตัวเองคือ เมื่อเราหยุด

เรียกร้องให้คนอ่ืนมองเห็น แล้วหันมามองเห็นตัวเองอยา่ง

แท้จริง  ทุกอยา่งจะเปล่ียนไป  การมองเห็นตัวเองไมไ่ด้

หมายความว่าเราหลงตัวเอง  แต่หมายความว่าเรายอมรับ

ท้ังความแข็งแกรง่และความอ่อนแอท่ีมีอยูใ่นตัว  เรารับรู้

ว่าเราเป็นใคร เราต้องการอะไร และเราเดินทางมาถึงจุดนี้

ได้อยา่งไร เมื่อเรามองเห็นตัวเองชัดเจน เราจะไมต้่องการ

ให้ใครมายืนยันว่าเรามีตัวตน  เพราะเรารู้อยูแ่ล้วว่าเราอยู่

ตรงนี้  เราหายใจอยู่  เราเจ็บปวดได้  เราเติบโตได้  และเรา

ส�าคัญพอท่ีจะดูแลตัวเองให้ดี

ลุงเคยอ่านเรื่องราวของศิลปินคนหนึ่งท่ีวาดภาพมาท้ัง

ชีวิต  ไมเ่คยมีใครซื้อผลงานของเขาเลยสักชิ้น  เขาวาด
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เพราะรัก วาดเพราะมันคือลมหายใจ วาดเพราะถ้าไมว่าด

เขาจะไมรู้่จะมีชีวิตอยูไ่ปท�าไม จนวันหนึ่งหลังจากเขาจาก

โลกนี้ไปแล้ว  ผลงานของเขากลับได้รับการยกยอ่งไปท่ัว

คนเริ่มเห็นความงามท่ีเขาท้ิงไว้  เริ่มเข้าใจสิ่งท่ีเขา

พยายามสื่อ  แต่สิ่งท่ีลุงชื่นชมไมใ่ชช่ื่อเสียงหลังความตาย

แต่คือความกล้าหาญท่ีจะสร้างสรรค์ต่อไปแม้ไมม่ีใคร

ปรบมือ  นั่นคือพลังจากภายในท่ีแท้จริง  พลังท่ีไมต้่อง

พึ่งพาเสียงเชียร์จากข้างนอก

ดังนั้นหากวันนี้คุณรู้สึกว่าโลกมองไมเ่ห็นคุณ ลุงอยากบอก

ว่า จงเป็นคนท่ีมองเห็นตัวเองก่อน จงเป็นคนแรกท่ีชื่นชม

ความพยายามของตัวเอง  จงเป็นคนท่ียืนเคียงข้างตัวเอง

ในวันท่ีไมม่ีใครอยูด้่วย  เพราะความจริงท่ีสวยงามท่ีสุด

ของชีวิตคือ  เราไมจ่�าเป็นต้องเป็นท่ีสังเกตของใครเพื่อจะ

มีค่า  ดอกไม้ท่ีบานอยูก่ลางป่าลึก ไมม่ีใครเห็น  แต่มันก็ยัง

สวยอยูดี่  มันบานเพราะนั่นคือธรรมชาติของมัน  ไมใ่ช่
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เพราะรอให้ใครมาถ่ายรูป  และคุณก็เชน่กัน  คุณมีค่า

เพราะคุณเป็นคุณ ไมใ่ชเ่พราะมีใครมาบอกว่าคุณมีค่า วัน

ท่ีโลกมองไมเ่ห็นคุณ  คือวันท่ีคุณต้องมองเห็นตัวเองให้ชัด

ท่ีสุด
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บทที ่3 — พลังทีซ่อ่นอยูใ่นความเงยีบ

"ในความเงียบนั้นเอง เราได้ยินเสียงท่ีแท้จริงของหัวใจ

เสียงท่ีโลกภายนอกไมอ่าจกลบมันได้อีกต่อไป"

เคยสังเกตไหมว่า  เวลาเราอยูค่นเดียวในห้องท่ีเงียบสนิท

สิ่งแรกท่ีเกิดขึ้นคือความอึดอัด  เราจะรีบหยิบโทรศัพท์ขึ้น

มา เปิดเพลง เปิดโทรทัศน์ หรือหาอะไรท�าสักอยา่งเพื่อให้

เสียงบางอยา่งเข้ามาเติมเต็มความว่างเปล่านั้น  เรากลัว

ความเงียบ  เพราะในความเงียบ  เราจะได้ยินเสียงของ
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ตัวเองชัดเกินไป  เสียงท่ีบอกว่าเราเหนื่อย  เสียงท่ีบอกว่า

เราเจ็บ เสียงท่ีบอกว่าเราก�าลังหลงทาง แต่ลุงต่ีอยากบอก

ว่า  เสียงเหล่านั้นไมไ่ด้มาเพื่อท�าร้ายเรา  มันมาเพื่อพาเรา

กลับบ้าน กลับมาหาตัวเองท่ีแท้จริง

ความเงียบไมใ่ชค่วามว่างเปล่า  ความเงียบคือพื้นท่ีอัน

อุดมสมบูรณ์ท่ีสุดส�าหรับการเติบโตของจิตวิญญาณ  ลอง

นึกถึงเมล็ดพืชท่ีถูกฝังอยูใ่ต้ดิน  มันไมไ่ด้สง่เสียงร้องบอก

ใครว่าก�าลังงอกราก  ก�าลังแทงหนอ่  ก�าลังสะสมพลังเพื่อ

ชอนไชขึ้นมาเหนือผิวดิน ทุกอยา่งเกิดขึ้นในความเงียบ ใน

ท่ีมืด ในท่ีท่ีไมม่ีใครเห็น และเมื่อถึงเวลาของมัน ต้นอ่อนก็

โผล่พ้นดินขึ้นมาอยา่งงดงาม  โดยไมต้่องประกาศให้ใคร

รับรู้ล่วงหน้า  ชีวิตของคนเราก็เป็นเชน่นั้น  ชว่งเวลาท่ีเรา

เงียบ ท่ีเราถอยออกมาจากความวุ่นวาย ไมไ่ด้หมายความ

ว่าเราหยุดนิ่ง  มันหมายความว่าเราก�าลังหยั่งรากลึกลงไป

ในสิ่งท่ีส�าคัญจริงๆ
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ลุงต่ีเคยผา่นชว่งเวลาหนึ่งท่ีชีวิตพาไปอยูใ่นความเงียบ

อยา่งไมไ่ด้เลือก  เป็นชว่งท่ีไมม่ีใครโทรมาหา  ไมม่ีใคร

ถามไถ่  วันเวลาผา่นไปอยา่งเชื่องช้าจนรู้สึกว่าโลกลืมเรา

ไปแล้ว  ตอนแรกมันเจ็บปวด มันโดดเด่ียว  มันท�าให้ต้ังค�า

ถามกับคุณค่าของตัวเอง  แต่เมื่อเวลาผา่นไป  ลุงต่ีค้นพบ

ว่า  ความเงียบนั้นเองท่ีสอนให้รู้จักฟัง  ฟังเสียงลมหายใจ

ของตัวเอง  ฟังจังหวะของหัวใจท่ียังเต้นอยู่  ฟังความ

ต้องการท่ีแท้จริงท่ีถูกกลบฝังมานานแสนนาน  ภายใต้

เสียงของความคาดหวังจากคนรอบข้าง  ภายใต้เสียงของ

สังคมท่ีบอกว่าเราต้องเป็นอยา่งนั้นอยา่งนี้  ความเงียบ

ลอกเปลือกทุกอยา่งออก จนเหลือแต่แก่นแท้ของเรา และ

แก่นแท้นั้นงดงามกว่าท่ีเราเคยคิด

คนจ�านวนมากกลัวท่ีจะอยูกั่บตัวเอง  เพราะกลัวว่าจะพบ

เจอสิ่งท่ีไมอ่ยากเผชิญ  บาดแผลเก่า  ความผิดพลาดใน

อดีต  ความรู้สึกไมเ่พียงพอ  แต่ลุงต่ีอยากบอกว่า  สิ่งเหล่า
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นั้นล้วนเป็นสว่นหนึ่งของเรา  และการยอมรับมันอยา่ง

อ่อนโยนคือจุดเริ่มต้นของการเยียวยาท่ีแท้จริง ความเงียบ

ไมไ่ด้ท�าให้เราอ่อนแอลง ตรงกันข้าม มันท�าให้เราเข้มแข็ง

ขึ้นอยา่งท่ีเสียงดังไมม่ีวันท�าได้  เพราะความเข้มแข็งท่ีแท้

จริงไมไ่ด้เกิดจากการตะโกนดังกว่าคนอ่ืน  แต่เกิดจากการ

รู้จักตัวเองอยา่งถ่องแท้  รู้ว่าเราเป็นใคร  รู้ว่าเรายืนอยูต่รง

ไหน รู้ว่าเราต้องการอะไรจากชีวิตนี้จริงๆ

ดังนั้น  หากวันนี้ชีวิตของเราเงียบเหงา  หากไมม่ีใครมอง

เห็น หากรู้สึกว่าตัวเองเป็นมนุษย์ล่องหนท่ีโลกมองข้าม จง

อยา่รีบว่ิงหนีจากความเงียบนั้น จงนั่งลงกับมัน หายใจเข้า

ลึกๆ แล้วฟัง ฟังเสียงท่ีดังขึ้นมาจากข้างใน เพราะในความ

เงียบท่ีสุดนั่นเอง  เราจะค้นพบพลังท่ียิ่งใหญท่ี่สุดของชีวิต

พลังท่ีไมต้่องการเสียงปรบมือจากใคร  พลังท่ีเกิดจากการ

รู้แจ้งว่า  เราสมบูรณ์อยูแ่ล้วในตัวของเราเอง  แม้จะไมม่ี

ใครเห็น แม้จะไมม่ีใครรู้ ความเงียบคือครูท่ีดีท่ีสุดส�าหรับผู้
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ท่ีพร้อมจะเรียนรู้  และบทเรียนท่ีมันมอบให้นั้น  จะอยูกั่บ

เราไปตลอดชีวิต
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บทที ่4 — เสยีงภายในทีร่อใหค้ณุฟัง

"ในความเงียบท่ีสุดของหัวใจ มีเสียงหนึ่งท่ีไมเ่คยหยุดพูด

เพียงแต่เราไมเ่คยหยุดฟัง"

เคยไหมท่ีคุณรู้สึกว่าชีวิตนี้วุ่นวายเหลือเกิน  เสียงรอบข้าง

ดังอ้ืออึงจนแทบไมไ่ด้ยินเสียงลมหายใจของตัวเอง  เราต่ืน

ขึ้นมาพร้อมเสียงนาฬิกาปลุก  เปิดโทรศัพท์รับขา่วสารนับ

ร้อยนับพัน  ออกไปเผชิญโลกท่ีทุกคนต่างพูดต่างเรียกร้อง

ความสนใจจากเรา  เราฟังเสียงเจ้านาย  เสียงลูกค้า  เสียง
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คนรอบข้างท่ีบอกว่าเราควรเป็นอยา่งไร ควรท�าอะไร ควร

มีชีวิตแบบไหน  จนวันหนึ่งเราอาจลืมไปว่า  ข้างในตัวเรา

นั้นมีเสียงหนึ่งท่ีแผว่เบาแต่แนว่แน่ เสียงท่ีรู้จักเรามากกว่า

ใครท้ังหมด  เสียงท่ีรอคอยให้เราหันกลับมาฟังมันอยา่ง

ต้ังใจสักครั้ง

ลุงต่ีเคยเป็นคนหนึ่งท่ีใช้ชีวิตโดยไมเ่คยฟังเสียงข้างใน

เพราะคิดว่าเสียงจากภายนอกนั้นส�าคัญกว่า  ค�าชมจาก

คนอ่ืนท�าให้รู้สึกมีค่า  ค�าต�าหนิจากคนอ่ืนท�าให้รู้สึกด้อย

ทุกอารมณ์ล้วนถูกก�าหนดโดยสิ่งท่ีอยูน่อกตัว จนวันหนึ่งท่ี

ทุกอยา่งเงียบลง  ไมม่ีใครชม  ไมม่ีใครด่า  ไมม่ีใครสนใจ

ความเงียบนั้นกลับนา่กลัวยิ่งกว่าเสียงใดท้ังหมด เพราะใน

ความเงียบ  เราถูกบังคับให้อยูกั่บตัวเองล้วนๆ  และนั่นคือ

จุดเริ่มต้นท่ีลุงต่ีได้ยินเสียงภายในเป็นครั้งแรก  มันไมไ่ด้ดัง

กึกก้อง  ไมไ่ด้เป็นเสียงตะโกน  แต่เป็นเหมือนกระแสน�าใต้
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ดินท่ีไหลเอ่ือยอยูต่ลอดเวลา  เพียงแต่เราต้องนิ่งพอท่ีจะ

รับรู้มันได้

เสียงภายในนี้คืออะไร  บางคนเรียกมันว่าสัญชาตญาณ

บางคนเรียกว่าปัญญาของหัวใจ  บางคนเรียกว่าตัวตนท่ี

แท้จริง  ไมว่่าจะเรียกมันด้วยชื่อใด  สิ่งท่ีมันพยายามบอก

เราล้วนเป็นเรื่องเดียวกัน นั่นคือความจริงท่ีเราอาจไมก่ล้า

ยอมรับ  ความต้องการท่ีเราซอ่นไว้ใต้หน้ากากของความ

เกรงใจ  ทิศทางท่ีเรารู้อยูแ่ก่ใจว่าควรไปแต่ไมก่ล้าก้าวเท้า

เสียงนี้ไมเ่คยโกหกเรา แต่เราเลือกท่ีจะไมฟ่ังมันซ�าแล้วซ�า

เล่า เพราะบางครั้งความจริงท่ีมันบอกนั้นไมไ่ด้หวานหู มัน

อาจบอกว่าเราเดินผิดทาง มันอาจบอกว่าเราทนอยูใ่นสิ่งท่ี

ท�าร้ายตัวเองมานานเกินไป  มันอาจบอกว่าถึงเวลาแล้วท่ี

ต้องเปล่ียนแปลง และการเปล่ียนแปลงนั้นไมเ่คยเป็นเรื่อง

ง่ายส�าหรับใคร
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แล้วเราจะฟังเสียงภายในได้อยา่งไรในโลกท่ีไมเ่คยเงียบ

ค�าตอบของลุงต่ีไมใ่ชก่ารหนีไปอยูป่่าหรือนั่งสมาธิวันละ

หลายชั่วโมง  แม้สิ่งเหล่านั้นจะดี  แต่ส�าหรับคนธรรมดาท่ี

ต้องท�ามาหากิน  การฟังเสียงภายในเริ่มต้นจากสิ่งเล็กๆ

เริ่มจากการหยุดสักห้านาทีในแต่ละวัน  วางโทรศัพท์ลง

ปิดหน้าจอ แล้วถามตัวเองด้วยค�าถามง่ายๆ ว่า ตอนนี้เรา

รู้สึกอยา่งไร  เราต้องการอะไรจริงๆ  สิ่งท่ีเราท�าอยูทุ่กวันนี้

ตรงกับสิ่งท่ีเราเชื่อหรือเปล่า อยา่รีบหาค�าตอบ อยา่ตัดสิน

แค่ฟัง  เหมือนฟังเพื่อนเก่าท่ีไมไ่ด้เจอกันนาน  ให้เวลามัน

ได้พูด ให้พื้นท่ีมันได้แสดงตัว แล้วคุณจะพบว่าเสียงนั้นชัด

ขึ้นทีละน้อย เหมือนวิทยุท่ีค่อยๆ ปรับคล่ืนจนตรงสถานี

การฟังเสียงภายในไมไ่ด้หมายความว่าเราจะปฏิเสธโลก

ภายนอกท้ังหมด  เราไมจ่�าเป็นต้องปิดหูจากทุกสิ่ง  แต่เรา

เรียนรู้ท่ีจะแยกแยะว่า เสียงไหนเป็นของเรา เสียงไหนเป็น

ของคนอ่ืนท่ีเราแบกรับมาโดยไมรู้่ตัว  เมื่อเราฟังตัวเอง

28



เป็น เราจะเลือกรับฟังคนอ่ืนได้อยา่งมีสติมากขึ้น ไมใ่ชร่ับ

ทุกอยา่งเข้ามาจนล้น  ไมใ่ชป่ฏิเสธทุกอยา่งจนโดดเด่ียว

แต่เลือกอยา่งรู้ทัน เลือกอยา่งเข้าใจ เลือกจากฐานของคน

ท่ีรู้จักตัวเองดีพอ  เสียงภายในไมไ่ด้ต้องการให้เราเห็นแก่

ตัว มันเพียงต้องการให้เราเห็นตัวเอง ก่อนท่ีจะมอบตัวเอง

ให้กับโลกใบนี้อยา่งเต็มหัวใจ
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บทที ่5 — ความโดดเดีย่วคือครูทีด่ทีีส่ดุ

"ในความเงียบท่ีไมม่ีใครอยูด้่วย เราจะได้ยินเสียงท่ีแท้จริง

ของตัวเอง เสียงท่ีถูกกลบมานานจนเกือบลืมว่ามันเคยมี

อยู"่

มีชว่งเวลาหนึ่งในชีวิตของคนเราท่ีโลกภายนอกเงียบลง

อยา่งกะทันหัน โทรศัพท์ไมดั่ง ข้อความไมเ่ข้ามา ไมม่ีใคร

นัดพบ  ไมม่ีใครถามไถ่ว่าวันนี้เป็นอยา่งไร  ความโดดเด่ียว

เดินเข้ามาอยา่งเงียบเชียบ ไมไ่ด้มาพร้อมเสียงฟ้าร้องหรือ
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ลมพายุ  แต่มันค่อยๆ  ซึมเข้ามาเหมือนหมอกยามเช้าท่ี

ปกคลุมทุกสิ่งรอบตัว  หลายคนกลัวความรู้สึกนี้  หลายคน

พยายามหนีมันด้วยการเปิดเสียงเพลง  เล่ือนหน้าจอ  หรือ

หาใครสักคนมาพูดคุย  เพราะเราถูกสอนมาตลอดว่าการ

อยูค่นเดียวคือความผิดปกติ  คือสัญญาณของความ

ล้มเหลว คือบทลงโทษส�าหรับคนท่ีไมเ่ป็นท่ีต้องการ แต่ลุง

อยากบอกว่าความเชื่อนั้นไมจ่ริงเลย  ความโดดเด่ียวไมใ่ช่

ศัตรู มันคือครูท่ีดีท่ีสุดคนหนึ่งท่ีชีวิตจะสง่มาให้เรา

ลองนึกถึงต้นไม้ใหญท่ี่ยืนต้นอยูก่ลางทุ่งกว้าง  มันไมม่ี

ต้นไม้อ่ืนมาบังลม ไมม่ีเพื่อนมาแบง่ปันน�าฝน มันต้องหยั่ง

รากลึกลงไปด้วยตัวเองเพื่อหาแหล่งน�าใต้ดิน  ต้องแผก่ิ่ง

ก้านออกไปอยา่งสมดุลเพื่อรับมือกับแรงลม  ต้นไม้ต้นนั้น

อาจดูโดดเด่ียว  แต่มันแข็งแกรง่กว่าต้นไม้ในป่าทึบท่ี

เบียดเสียดกันจนรากต้ืนเขิน  ชีวิตคนเราก็เชน่กัน  เมื่อเรา

ถูกท้ิงให้อยูกั่บตัวเอง  เราถูกบังคับให้หยั่งรากลึกลงไปใน
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จิตใจของตัวเอง  ค้นหาความแข็งแกรง่ท่ีไมเ่คยรู้ว่ามี  ค้น

พบทรัพยากรภายในท่ีไมเ่คยได้ใช้  เพราะตลอดเวลาท่ี

ผา่นมา  เรามัวแต่พึ่งพาคนอ่ืนจนลืมไปว่าตัวเราเองก็มี

พลังเพียงพอท่ีจะยืนหยัดได้

ความโดดเด่ียวสอนเราในสิ่งท่ีฝูงชนไมม่ีวันสอนได้  มัน

สอนให้เรารู้จักฟังเสียงภายใน สอนให้เราแยกแยะว่าความ

ต้องการไหนเป็นของเราจริงๆ  และความต้องการไหนเป็น

เพียงเสียงสะท้อนจากความคาดหวังของคนรอบข้าง  เมื่อ

เราอยูท่่ามกลางผู้คน  เรามักจะปรับตัวเองโดยไมรู้่ตัว

หัวเราะตามเมื่อคนอ่ืนหัวเราะ พยักหน้าเห็นด้วยท้ังท่ีในใจ

คิดต่าง  เลือกเส้นทางท่ีคนอ่ืนบอกว่าดีท้ังท่ีหัวใจเราอยาก

ไปทางอ่ืน  แต่เมื่อเราอยูค่นเดียว  ไมม่ีเสียงภายนอกมาก

ลบ  เราจะเริ่มได้ยินเสียงกระซิบเบาๆ  จากสว่นลึกของ

จิตใจ  เสียงท่ีบอกว่าเราเป็นใคร  ต้องการอะไร  และอยาก
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จะใช้ชีวิตอยา่งไร  นี่คือของขวัญท่ีล�าค่าท่ีสุดท่ีความ

โดดเด่ียวมอบให้

ลุงเคยผา่นชว่งเวลาท่ีเงียบเหงาจนรู้สึกว่าโลกท้ังใบลืมลุง

ไป  ไมม่ีใครโทรมา  ไมม่ีใครนึกถึง  วันเวลาเหล่านั้น

หนักหนาเหลือเกิน  แต่เมื่อมองย้อนกลับไป  ลุงกลับรู้สึก

ขอบคุณชว่งเวลาเหล่านั้นมากท่ีสุด  เพราะมันคือชว่งเวลา

ท่ีลุงได้ท�าความรู้จักกับตัวเองอยา่งแท้จริง  ได้นั่งลงอยา่ง

สงบและถามตัวเองว่าเรามีความสุขกับชีวิตแบบนี้จริงหรือ

เราท�าสิ่งท่ีท�าอยูเ่พราะรักมันหรือเพราะกลัวคนอ่ืนจะมอง

ว่าเราไมดี่พอ ค�าตอบท่ีได้ในวันนั้นเปล่ียนทิศทางชีวิตของ

ลุงไปตลอดกาล  และมันจะไมม่ีวันเกิดขึ้นได้เลยหากลุงยัง

คงว่ิงหนีความเงียบอยู่

ดังนั้น  หากวันนี้เธอรู้สึกโดดเด่ียว  ลุงอยากให้ลองหยุด

ต่อต้านความรู้สึกนั้นสักครั้ง  ลองนั่งลงกับมันอยา่ง

อ่อนโยน อยา่รีบหนี อยา่รีบหาอะไรมาเติมเต็ม ลองถือว่า
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มันเป็นห้องเรียนพิเศษท่ีเปิดให้เฉพาะเรา  เป็นเวลาท่ี

จักรวาลจัดสรรมาเพื่อให้เราได้กลับมาอยูกั่บตัวเอง  ได้

ซอ่มแซมสว่นท่ีสึกหรอ  ได้เติมพลังจากภายใน  ความ

โดดเด่ียวไมไ่ด้มาเพื่อท�าลายเรา  มันมาเพื่อสร้างเราให้

แข็งแกรง่ขึ้น  ให้รู้จักตัวเองมากขึ้น  และเมื่อวันหนึ่งท่ีเรา

ก้าวออกไปพบผู้คนอีกครั้ง  เราจะไมใ่ชค่นเดิมอีกต่อไป

เราจะเป็นคนท่ีรู้ว่าตัวเองเป็นใคร  มีค่าแค่ไหน  และไม่

ต้องการให้ใครมายืนยันคุณค่านั้นอีกแล้ว
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บทที ่6 — ค้นพบตัวเองในความมืด

"ดวงดาวไมเ่คยสอ่งสว่างในตอนกลางวัน มันต้องการ

ความมืดเพื่อเผยแสงของมัน และหัวใจของเราก็เชน่กัน"

มีชว่งเวลาหนึ่งในชีวิตของทุกคนท่ีแสงสว่างดับลง  ไมใ่ช่

แสงจากดวงไฟหรือดวงอาทิตย์  แต่เป็นแสงแหง่ความหวัง

ท่ีเคยน�าทางเราในทุกยา่งก้าว  วันหนึ่งเราต่ืนขึ้นมาแล้ว

รู้สึกว่าทุกอยา่งเงียบงัน  ไมม่ีเสียงเชียร์จากใคร  ไมม่ีมือท่ี

ยื่นมาจับ  ไมม่ีแม้แต่เงาของตัวเองให้เห็นชัดเจน  เราเดิน
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อยูใ่นความมืดท่ีไมรู้่ว่าจะสิ้นสุดเมื่อไหร่  และในห้วงเวลา

นั้นเอง  หลายคนเลือกท่ีจะหยุดเดิน  บางคนเลือกท่ีจะ

ร้องไห้  และบางคนเลือกท่ีจะปิดตาลงแล้วยอมจ�านนต่อ

ความเจ็บปวด  แต่ลุงต่ีอยากบอกว่า  ความมืดไมใ่ชจุ่ดจบ

ความมืดคือห้องเรียนท่ียิ่งใหญท่ี่สุดของชีวิต  เพราะในท่ีท่ี

ไมม่ีสิ่งใดให้มองเห็นข้างนอก  เราจึงเริ่มมองเห็นสิ่งท่ีอยู่

ข้างใน

ลองนึกถึงเมล็ดพืชท่ีถูกฝังอยูใ่ต้ดิน  มันไมเ่คยเห็นแสง

แดด  ไมเ่คยรู้จักลมพัด  ไมเ่คยได้ยินเสียงนกร้อง  แต่ใน

ความมืดมิดนั้น  มันก�าลังท�าสิ่งท่ีส�าคัญท่ีสุด  นั่นคือการ

หยั่งราก  มันก�าลังสร้างฐานรากท่ีแข็งแกรง่เพื่อรองรับการ

เติบโตท่ีจะเกิดขึ้นในวันข้างหน้า  ชีวิตของเราก็ไมต่่างกัน

ชว่งเวลาท่ีเรารู้สึกว่าตัวเองหายไปจากโลก ชว่งเวลาท่ีไมม่ี

ใครเห็นคุณค่า  ชว่งเวลาท่ีเราถูกท้ิงไว้ตามล�าพังกับความ

เงียบ  นั่นอาจเป็นชว่งเวลาท่ีเราก�าลังหยั่งรากลึกลงไปใน
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ตัวตนท่ีแท้จริงของเรา  เราก�าลังค้นพบว่าเราเป็นใครเมื่อ

ปราศจากค�าชม  ปราศจากต�าแหนง่  ปราศจากหน้ากากท่ี

สวมให้โลกเห็น

การค้นพบตัวเองในความมืดไมใ่ชเ่รื่องง่าย  มันต้องอาศัย

ความกล้าท่ีจะเผชิญหน้ากับตัวเองอยา่งตรงไปตรงมา เรา

ต้องกล้าถามตัวเองว่า สิ่งท่ีเราท�าอยูทุ่กวันนี้  เราท�าเพราะ

รักมันจริง  หรือท�าเพราะกลัวว่าถ้าหยุดแล้วจะไมม่ีใคร

จดจ�า  เราต้องกล้ายอมรับว่าบางครั้งเราเหนื่อย  บางครั้ง

เราอ่อนแอ และบางครั้งเราไมรู้่ค�าตอบ ความมืดบังคับให้

เราถอดเกราะออก  เพราะในท่ีมืดไมม่ีใครมองเห็น  เราจึง

ไมต้่องแสร้งท�าเป็นแข็งแกรง่  เราสามารถเป็นตัวเองได้

อยา่งเต็มท่ี  ร้องไห้ได้ถ้าอยากร้อง  พักได้ถ้าเหนื่อย  และ

ยอมรับความเปราะบางของตัวเองได้โดยไมต้่องรู้สึกผิด

ลุงต่ีเคยผา่นชว่งเวลาท่ีมืดมิดเชน่กัน  ชว่งท่ีรู้สึกว่าตัวเอง

เป็นมนุษย์ล่องหนอยา่งแท้จริง ไมม่ีใครเห็น ไมม่ีใครได้ยิน
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ไมม่ีใครสนใจว่าเราจะอยูห่รือไป  แต่ในความเงียบงันนั้น

ลุงต่ีได้ยินเสียงหนึ่งท่ีไมเ่คยได้ยินมาก่อน  นั่นคือเสียงของ

หัวใจตัวเอง  มันกระซิบบอกว่ายังมีความฝันท่ียังไมไ่ด้ท�า

ยังมีเรื่องราวท่ีอยากเล่า  ยังมีความรักท่ีอยากมอบให้โลก

เสียงนั้นเบามาก เบาจนถ้าโลกภายนอกยังคงอึกทึก เราจะ

ไมม่ีวันได้ยินมัน  ความมืดจึงเป็นของขวัญท่ีมาในรูปแบบ

ท่ีเราไมค่าดคิด  มันท�าให้โลกภายนอกเงียบลง  เพื่อให้เรา

ได้ยินโลกภายในชัดขึ้น

วันนี้ถ้าคุณก�าลังอยูใ่นความมืด ลุงต่ีอยากให้คุณรู้ว่าคุณไม่

ได้หลงทาง  คุณก�าลังอยูใ่นกระบวนการของการกลายเป็น

ตัวเองในเวอร์ชันท่ีสมบูรณ์กว่าเดิม  อยา่รีบหนีจากความ

มืด  อยา่รีบเปิดไฟด้วยสิ่งท่ีไมใ่ชแ่สงของตัวเอง  จงอยูกั่บ

มันอยา่งอดทน  จงฟังเสียงภายในอยา่งต้ังใจ  แล้วสักวัน

หนึ่ง  เมื่อคุณพร้อม  คุณจะเดินออกมาจากความมืดด้วย

แสงสว่างท่ีเกิดจากภายในตัวคุณเอง  แสงท่ีไมม่ีใครดับได้
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เพราะมันไมไ่ด้มาจากภายนอก  มันมาจากการท่ีคุณรู้จัก

ตัวเองอยา่งถ่องแท้ รู้ว่าตัวเองเป็นใคร ต้องการอะไร และ

พร้อมท่ีจะเดินไปข้างหน้าด้วยความเชื่อมั่นท่ีไมต้่องพึ่งพา

เสียงปรบมือจากใคร
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บทที ่7 — ดาวทีส่อ่งแสงในใจ

"แม้ฟ้าจะมืดมิดจนมองไมเ่ห็นทาง แต่ดาวดวงหนึ่งในใจ

เรายังคงสอ่งแสงอยูเ่สมอ หากเพียงเราหยุดมองออกไป

ข้างนอก แล้วหันกลับมามองข้างใน"

มีคืนหนึ่งท่ีลุงต่ีนั่งอยูบ่นระเบียงบ้านเก่าหลังเล็ก  อากาศ

เย็นพัดผา่นมาแผว่เบา  ท้องฟ้าคืนนั้นปกคลุมไปด้วยเมฆ

หนาทึบจนมองไมเ่ห็นดาวสักดวง  ลุงนั่งนิ่งอยูน่าน  แล้วก็

นึกขึ้นได้ว่า  ดาวไมไ่ด้หายไปไหน  มันยังอยูต่รงนั้น  เพียง
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แต่มีบางสิ่งมาบดบังไว้ชั่วคราว  ชีวิตคนเราก็ไมต่่างกัน

บางครั้งเราสูญเสียความเชื่อมั่นในตัวเอง  รู้สึกว่าแสงสว่าง

ภายในดับลงหมดแล้ว  แต่ความจริงคือแสงนั้นไมเ่คยดับ

เพียงแต่ถูกความเจ็บปวด ความผิดหวัง หรือความกลัวมา

ปกคลุมไว้ เหมือนเมฆท่ีบังดาว ไมใ่ชด่าวท่ีสูญหาย

ลุงต่ีเคยเป็นคนท่ีมองหาแสงสว่างจากภายนอกมาตลอด

มองหาค�าชมจากคนรอบข้าง  มองหาความส�าเร็จท่ีคนอ่ืน

จะมองเห็น  มองหาต�าแหนง่แหง่ท่ีในสังคมเพื่อยืนยันว่า

ตัวเองมีค่า แต่ยิ่งมองหา ยิ่งรู้สึกว่างเปล่า เพราะแสงท่ีมา

จากข้างนอกนั้นมันริบหรี่และไมแ่นน่อน วันหนึ่งคนชม วัน

หนึ่งคนลืม  วันหนึ่งได้รับการยอมรับ  วันหนึ่งถูกมองข้าม

จนกระท่ังวันท่ีลุงหมดแรงว่ิงไล่ตามแสงของคนอ่ืน  ลุงจึง

นั่งลงนิ่งๆ แล้วค้นพบว่า ในใจของเรามีดาวดวงหนึ่งท่ีสอ่ง

แสงอยูต่ลอดเวลา  ดาวดวงนั้นคือความเป็นตัวเราเอง  คือ

คุณค่าท่ีเราให้กับตัวเองโดยไมต้่องรอให้ใครมายืนยัน
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หลายคนอาจถามว่า  แล้วจะรู้ได้อยา่งไรว่าดาวดวงนั้นยัง

อยู่ ลุงต่ีอยากบอกว่า ให้ลองนึกถึงวันท่ีเราท�าสิ่งเล็กๆ ด้วย

ความต้ังใจ โดยไมไ่ด้หวังให้ใครเห็น วันท่ีเราชว่ยเหลือใคร

สักคนโดยไมไ่ด้คิดว่าจะได้อะไรตอบแทน  วันท่ีเรานั่ง

เงียบๆ  แล้วรู้สึกสงบในใจ  วันท่ีเราให้อภัยตัวเองส�าหรับ

ความผิดพลาดในอดีต  นั่นแหละคือชว่งเวลาท่ีดาวในใจ

เราสอ่งแสง  มันไมไ่ด้ต้องการเวทีใหญโ่ต  ไมไ่ด้ต้องการ

เสียงปรบมือ  มันเพียงต้องการให้เราหันมามอง  แล้ว

ยอมรับว่ามันมีอยูจ่ริง

ลุงต่ีเชื่อว่าทุกคนมีดาวดวงนี้อยูใ่นใจ  ไมว่่าจะเป็นคนท่ี

รู้สึกว่าตัวเองล้มเหลวมาก่ีครั้ง  ไมว่่าจะเป็นคนท่ีถูกโลก

มองข้ามมานานแค่ไหน  ไมว่่าจะเป็นคนท่ีเคยหลงทางจน

คิดว่าจะไมม่ีวันกลับมาเจอตัวเองอีก  ดาวดวงนั้นไมเ่คย

จากไป มันรอเราอยูเ่สมอ รอให้เราเลิกว่ิงหนีตัวเอง รอให้

เราเลิกเปรียบเทียบตัวเองกับคนอ่ืน  รอให้เราเลิกตัดสิน
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ตัวเองด้วยมาตรฐานท่ีไมใ่ชข่องเรา  แล้ววันหนึ่งเมื่อเรา

หยุด  เราจะเห็นมัน  สว่างนวลอยูต่รงกลางใจ  เหมือน

ดาวเหนือท่ีไมเ่คยเปล่ียนต�าแหนง่

การค้นพบดาวดวงนี้ไมใ่ชเ่รื่องของความส�าเร็จหรือความ

ล้มเหลว มันเป็นเรื่องของการกลับมาอยูกั่บตัวเอง กลับมา

เป็นเพื่อนกับตัวเอง  กลับมารักตัวเองในแบบท่ีเราเป็น  ไม่

ใชใ่นแบบท่ีโลกอยากให้เราเป็น  ลุงต่ีอยากให้ทุกคนรู้ว่า

คุณไมจ่�าเป็นต้องเป็นคนท่ีโลกจดจ�า  คุณไมจ่�าเป็นต้อง

เป็นคนท่ีทุกคนรู้จัก  แต่คุณจ�าเป็นต้องเป็นคนท่ีจ�าตัวเอง

ได้  จ�าได้ว่าเราคือใคร  จ�าได้ว่าเราต้องการอะไรจริงๆ  ใน

ชีวิต  จ�าได้ว่าในใจของเรามีแสงสว่างท่ีไมเ่คยดับ และแสง

นั้นคือสิ่งท่ีจะน�าทางเราไปในวันท่ีทุกอยา่งมืดมน  เป็น

เข็มทิศท่ีชี้ทางกลับบ้าน  กลับมาหาตัวเราเอง  กลับมาหา

ความสงบท่ีแท้จริง  ท่ีไมต้่องพึ่งพาสิ่งใดจากภายนอกอีก

ต่อไป
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บทที ่8 — เดินทางโดยไม่ต้องการการยนืยนั

"คนท่ีเดินได้อยา่งมั่นคงท่ีสุด คือคนท่ีไมต้่องหันไปถาม

ใครว่าเดินถูกทางหรือเปล่า"

มีชว่งเวลาหนึ่งในชีวิตท่ีเราท�าอะไรสักอยา่งแล้วรู้สึกว่ามัน

ดี รู้สึกว่ามันใช่ แต่แล้วเราก็หยิบมันขึ้นมาสง่ต่อให้คนอ่ืนดู

รอค�าชม  รอค�าตอบรับ  รอให้ใครสักคนพยักหน้าให้เรา

ก่อน  เราถึงจะยอมเชื่อว่าสิ่งท่ีท�านั้นมีคุณค่าจริง  มันเป็น

นิสัยท่ีฝังลึกจนเราแทบไมรู้่ตัว เหมือนเราปลูกต้นไม้ขึ้นมา
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ต้นหนึ่งอยา่งทุ่มเท  แต่กลับไมก่ล้าเรียกมันว่าสวยจนกว่า

จะมีคนเดินผา่นมาบอกว่าสวย  ความรู้สึกแบบนี้ไมใ่ชเ่รื่อง

ผิด  แต่ถ้าเราปล่อยให้มันกลายเป็นเง่ือนไขเดียวของการมี

ชีวิตอยู่  เราจะกลายเป็นคนท่ีหายใจได้ก็ต่อเมื่อมีคนบอก

ว่าหายใจได้ดี

ลุงเคยเป็นคนแบบนั้น  เคยเขียนอะไรบางอยา่งลงในสมุด

แล้วรู้สึกพอใจ  แต่พอไมม่ีใครอ่าน  ไมม่ีใครพูดถึง  ก็เริ่ม

สงสัยตัวเอง  เริ่มลดทอนคุณค่าของสิ่งท่ีท�าลงไปทีละน้อย

จนวันหนึ่งก็เลิกเขียน เลิกท�า เลิกสร้าง เพราะคิดว่าถ้าไมม่ี

ใครเห็น  มันก็คงไมม่ีความหมาย  แต่พอเวลาผา่นไปนาน

พอ ลุงถึงได้เข้าใจว่า  สิ่งท่ีเราท�าไมจ่�าเป็นต้องมีคนเห็นจึง

จะมีความหมาย  เหมือนรากของต้นไม้ท่ีไมเ่คยมีใครมอง

เห็น  แต่มันคือสิ่งท่ีท�าให้ต้นไม้ท้ังต้นยืนอยูไ่ด้  ความหมาย

ท่ีแท้จริงของชีวิตไมไ่ด้อยูท่ี่ใครรับรู้  แต่อยูท่ี่เรารู้สึกอะไร

กับมันจากข้างใน
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การเดินทางโดยไมต้่องการการยืนยันจากใคร  ไมไ่ด้

หมายความว่าเราปิดหูปิดตา  ไมฟ่ังเสียงสะท้อนจากโลก

ภายนอก  มันหมายความว่าเราไมไ่ด้เอาเสียงเหล่านั้นมา

เป็นเชื้อเพลิงตัวเดียวท่ีท�าให้เราเดินต่อ  คนท่ีต้องการค�า

ยืนยันตลอดเวลาจะเหนื่อยมาก เพราะโลกภายนอกไมเ่คย

ให้ค�าตอบท่ีแนน่อน วันนี้คนอาจชื่นชม พรุง่นี้คนอาจเงียบ

มะรืนนี้คนอาจวิจารณ์  ถ้าเราผูกหัวใจไว้กับสิ่งท่ีควบคุมไม่

ได้  เราจะโยกเยกไปตลอดชีวิตโดยไมม่ีวันหยั่งรากลง

ท่ีไหนได้เลย  แต่ถ้าเราเรียนรู้ท่ีจะมอบการยืนยันให้ตัวเอง

ได้  เราจะค้นพบความสงบชนิดหนึ่งท่ีไมข่ึ้นอยูกั่บสภาพ

อากาศของคนรอบข้าง

ลองนึกภาพคนเดินป่าคนหนึ่ง  เขาเดินเข้าไปในเส้นทางท่ี

ไมม่ีป้ายบอก ไมม่ีรอยเท้าคนก่อนหน้า ไมม่ีใครรู้ว่าเขาอยู่

ตรงไหน  แต่เขารู้ว่าทุกก้าวท่ีเดินนั้นเขาเลือกเอง  เขารู้สึก

ลมบนใบหน้า  รู้สึกดินใต้เท้า  รู้สึกว่าตัวเองมีชีวิตอยูอ่ยา่ง
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เต็มท่ีในทุกวินาที  เขาไมต้่องการให้ใครมายืนปรบมือรอท่ี

ปลายทาง  เพราะทุกก้าวท่ีเดินนั้นคือปลายทางในตัวมัน

เอง  นี่คือสิ่งท่ีลุงอยากบอก  การมีชีวิตอยูโ่ดยไมต้่องรอให้

ใครมายืนยันว่าเรามีค่า  มันไมใ่ชค่วามเยอ่หยิ่ง  มันคือ

ความเมตตาท่ีเรามอบให้ตัวเอง  เป็นการบอกตัวเองว่า

เพียงแค่เราเลือกท่ีจะลุกขึ้นมาท�าสิ่งท่ีเราเชื่อในแต่ละวัน

แค่นั้นก็เพียงพอแล้ว

เราทุกคนมีสิทธิ์ท่ีจะเดินทางของตัวเองอยา่งเงียบงัน  มี

สิทธิ์ท่ีจะสร้างสิ่งท่ีไมม่ีใครเห็น  มีสิทธิ์ท่ีจะภูมิใจในตัวเอง

โดยไมต้่องมีใครมาอนุญาต  ชีวิตนี้สั้นเกินกว่าจะใช้ไปกับ

การรอให้โลกพยักหน้า  จงเดินต่อไปเถิด  แม้ไมม่ีใคร

ปรบมือ  แม้ไมม่ีใครเห็น  แม้ไมม่ีใครเข้าใจ  เพราะคนท่ี

เดินทางได้อยา่งแท้จริง คือคนท่ีรู้ว่าเสียงภายในของตัวเอง

นั้นดังพอ ดังพอท่ีจะน�าทางตัวเองไปจนถึงท่ีหมาย โดยไม่

ต้องหันหลังกลับไปถามใครอีกเลย
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บทที ่9 — ปล่อยวางสิง่ทีฉุ่ดรัง้

"มือท่ีก�าแนน่ถือไมไ่ด้อะไรเลย แต่มือท่ีเปิดออกพร้อมรับ

ทุกสิ่งท่ีชีวิตมอบให้"

เคยสังเกตไหมว่าบางครั้งเราแบกของหนักมานานจนชิน

กับน�าหนักนั้น จนลืมไปแล้วว่าตัวเองก�าลังแบกอยู่ เราเดิน

ไปไหนมาไหนพร้อมกับความเจ็บปวดเก่าๆ  ความผิดหวัง

ท่ีผา่นมาแล้ว ค�าพูดท่ีเคยท�าร้ายเรา ความสัมพันธ์ท่ีจบลง

ไปนานแล้ว  หรือแม้แต่ภาพของตัวเองในอดีตท่ีเราไมอ่าจ
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ยอมรับได้ สิ่งเหล่านี้เหมือนเชือกท่ีผูกขาเราไว้กับหลักเดิม

ไมว่่าเราจะพยายามก้าวไปข้างหน้าเท่าไร ก็รู้สึกเหมือนถูก

ดึงกลับมาอยูเ่สมอ  ลุงต่ีอยากบอกว่า  การปล่อยวางไมไ่ด้

หมายความว่าเราไมส่นใจ ไมไ่ด้แปลว่าเราอ่อนแอ และไม่

ได้แปลว่าเราลืม  แต่มันหมายความว่าเราเลือกท่ีจะไมใ่ห้

สิ่งเหล่านั้นมีอ�านาจเหนือวันนี้ของเราอีกต่อไป

คนเราสว่นใหญก่ลัวการปล่อยวาง  เพราะรู้สึกว่าถ้าปล่อย

ไปแล้วจะสูญเสียบางสว่นของตัวเอง  เหมือนกับว่าความ

เจ็บปวดนั้นได้กลายเป็นสว่นหนึ่งของตัวตนไปแล้ว  บาง

คนยึดถือความโกรธเอาไว้เพราะคิดว่ามันคือเกราะ

ป้องกัน  บางคนเก็บความเสียใจไว้เพราะรู้สึกว่าถ้าปล่อย

ไปจะเหมือนยอมรับว่าทุกอยา่งไมม่ีความหมาย  แต่ลอง

ถามตัวเองจริงๆ  เถอะว่า  สิ่งท่ีเราก�าหมั่นเอาไว้นั้น  มัน

ปกป้องเราจริงหรือ  หรือมันแค่กักขังเราไว้ในห้องมืดท่ีเรา

คุ้นเคย ความจริงก็คือ การปล่อยวางไมใ่ชก่ารสูญเสีย แต่

49



เป็นการคืนพื้นท่ีให้หัวใจได้หายใจ  เป็นการเปิดประตูให้

แสงสว่างเข้ามาในห้องท่ีเราปิดทึบมานานเกินไป

ลุงต่ีเคยเห็นคนท่ีใช้เวลาท้ังชีวิตโกรธคนท่ีท�าร้ายเขา  ใช้

พลังงานมหาศาลไปกับการคิดแก้แค้น  คิดพิสูจน์ตัวเอง

หรือคิดว่าท�าไมชีวิตถึงไมยุ่ติธรรม  แต่คนท่ีท�าร้ายเขานั้น

อาจลืมเรื่องท้ังหมดไปนานแล้ว อาจนอนหลับสบายทุกคืน

ในขณะท่ีเราเป็นคนนอนไมห่ลับ  เราเป็นคนท่ีแบกความ

ทุกข์นั้นไว้คนเดียว  การให้อภัยจึงไมใ่ชข่องขวัญท่ีเราให้

คนอ่ืน แต่เป็นของขวัญท่ีเราให้ตัวเอง เป็นการตัดโซท่ี่ล่าม

เราไว้กับอดีต เพื่อให้เราเดินต่อไปได้อยา่งเบาสบาย

การปล่อยวางเป็นทักษะท่ีต้องฝึกฝน  ไมใ่ชส่ิ่งท่ีเกิดขึ้นชั่ว

ข้ามคืน  บางวันเราอาจรู้สึกว่าปล่อยได้แล้ว  แต่พอวันถัด

มาความรู้สึกเดิมก็กลับมาอีก  ไมเ่ป็นไรเลย  นั่นเป็นเรื่อง

ปกติของมนุษย์  การปล่อยวางท่ีแท้จริงไมไ่ด้เกิดขึ้นครั้ง

เดียวแล้วจบ  แต่เป็นการเลือกซ�าแล้วซ�าเล่าในทุกครั้งท่ี

50



ความคิดเก่าๆ กลับมาเยือน เราเลือกท่ีจะไมเ่กาะ เลือกท่ี

จะไมดึ่งมันกลับมา  เลือกท่ีจะมองมันผา่นไปเหมือนก้อน

เมฆท่ีลอยข้ามท้องฟ้า  ลุงต่ีอยากให้ลองเริ่มจากสิ่งเล็กๆ

ลองปล่อยวางความคาดหวังเล็กน้อยท่ีมีต่อคนรอบข้าง

ลองปล่อยวางภาพในอุดมคติท่ีเราวาดไว้ให้ตัวเอง  ลอง

ยอมรับว่าบางเรื่องมันจบไปแล้ว  และเราไมจ่�าเป็นต้อง

เข้าใจทุกอยา่ง

ชีวิตท่ีเบาลงไมไ่ด้หมายความว่าชีวิตไร้ความหมาย  ตรง

กันข้าม  เมื่อเราปล่อยวางสิ่งท่ีฉุดรั้ง  เราจะพบว่าตัวเองมี

พลังมากขึ้น  มีพื้นท่ีในหัวใจมากขึ้น  มีความสามารถท่ีจะ

รักและเปิดรับสิ่งใหม่ๆ  ได้มากขึ้น  เหมือนต้นไม้ท่ีผลัดใบ

ในฤดูหนาว  มันไมไ่ด้ตาย  มันก�าลังเตรียมตัวผลิใบใหมใ่น

ฤดูใบไม้ผลิ  การปล่อยวางคือการไว้วางใจชีวิตว่ายังมีสิ่ง

ดีๆ รออยูข่้างหน้า และเราพร้อมท่ีจะเดินไปรับมันด้วยมือ
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ท่ีเปิดกว้าง  ด้วยหัวใจท่ีว่างพอจะรองรับความสุขใหม่ๆ  ท่ี

ก�าลังจะมาถึง
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บทที ่10 — พลังของการอยูกั่บปัจจุบนั

"ชีวิตไมไ่ด้เกิดขึ้นเมื่อวาน ไมไ่ด้รอเราอยูพ่รุง่นี้ มันเกิดขึ้น

ตรงนี้ ตรงนี้เอง ในลมหายใจท่ีเราก�าลังสูดเข้าไปนี่แหละ"

มีค�าถามหนึ่งท่ีลุงต่ีอยากถามเบาๆ  ว่า  ตอนนี้เราอยูต่รง

ไหน  ไมไ่ด้หมายถึงสถานท่ี  ไมไ่ด้หมายถึงพิกัดบนแผนท่ี

แต่หมายถึงใจของเรา  ตอนนี้ใจของเราอยูต่รงไหน  ก�าลัง

ย้อนกลับไปนั่งเศร้ากับเรื่องเก่าท่ีแก้ไขไมไ่ด้แล้ว  หรือ

ก�าลังว่ิงล่วงหน้าไปกังวลกับเรื่องท่ียังมาไมถึ่ง  คนเราสว่น
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ใหญใ่ช้ชีวิตอยูใ่นสองท่ีนี้  คืออดีตกับอนาคต  จนลืมไปว่า

ชีวิตจริงๆ  นั้นเกิดขึ้นเพียงแหง่เดียว  คือตรงนี้  ขณะนี้

วินาทีนี้  ท่ีลมหายใจยังเข้าออก  ท่ีหัวใจยังเต้น  ท่ีแสงแดด

ยังสอ่งผา่นหน้าต่าง นี่แหละคือชีวิต

ลุงต่ีเคยเป็นคนท่ีใช้เวลาสว่นใหญไ่ปกับการครุน่คิด คิดถึง

สิ่งท่ีท�าพลาดไปแล้ว  คิดถึงโอกาสท่ีหลุดมือไปแล้ว  คิดถึง

ค�าพูดท่ีไมไ่ด้พูด คิดถึงค�าพูดท่ีพูดไปแล้วอยากเอาคืน จน

วันหนึ่งต่ืนขึ้นมาแล้วรู้สึกว่าชีวิตผา่นไปเร็วเหลือเกิน  ท้ังท่ี

ไมไ่ด้ไปไหนเลย รา่งกายอยูต่รงนี้  แต่หัวใจไมเ่คยอยูต่รงนี้

สักวัน  มันเหมือนเราเปิดโทรทัศน์ท้ิงไว้โดยไมเ่คยนั่งดู

ภาพก็ฉายผา่นไปเรื่อยๆ  แต่เราไมเ่คยรับรู้เรื่องราวอะไร

เลยสักเรื่อง  ชีวิตท่ีไมไ่ด้ถูกอยูด้่วยอยา่งแท้จริงนั้น  ก็

เหมือนชีวิตท่ีไมเ่คยถูกมีชีวิตเลย

การอยูกั่บปัจจุบันไมไ่ด้หมายความว่าเราต้องลืมอดีตหรือ

ไมต้่องวางแผนอนาคต  มันหมายความว่าเราเลือกท่ีจะให้
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น�าหนักกับวินาทีนี้  เราเลือกท่ีจะรู้สึกถึงสิ่งท่ีอยูต่รงหน้า

เลือกท่ีจะสัมผัสรสชาติของข้าวค�าท่ีก�าลังเค้ียว  เลือกท่ีจะ

ฟังเสียงลมท่ีพัดผา่นใบไม้  เลือกท่ีจะมองเห็นรอยยิ้มของ

คนข้างกายอยา่งแท้จริง  ไมใ่ชแ่ค่ผา่นตาไปเฉยๆ  การอยู่

กับปัจจุบันคือการเปิดประสาทสัมผัสท้ังหมดออกรับชีวิต

ตามท่ีมันเป็น  ไมตั่ดสิน  ไมป่รุงแต่ง  ไมพ่ยายาม

เปล่ียนแปลงมันให้เป็นอยา่งอ่ืน  แค่อยูกั่บมัน  แค่รับรู้มัน

แค่นั้นก็พอ  แล้วเราจะพบว่าในความเรียบง่ายนี้  มีความ

สงบซอ่นอยูอ่ยา่งลึกล�า  เป็นความสงบท่ีไมต้่องไปหาจาก

ท่ีไหน  เพราะมันอยูต่รงนี้ตลอดเวลา  เพียงแต่เราไมเ่คย

หยุดนานพอท่ีจะสัมผัสมัน

ลุงต่ีอยากเล่าเรื่องเล็กๆ เรื่องหนึ่ง มีอยูเ่ช้าวันหนึ่ง ลุงต่ีนั่ง

ด่ืมกาแฟอยูห่น้าบ้าน  ไมไ่ด้ท�าอะไรเป็นพิเศษ  แค่นั่งอยู่

เฉยๆ แล้วจู่ๆ ก็ได้ยินเสียงนกร้องชัดเจนมาก ท้ังท่ีเสียงนก

นั้นร้องอยูทุ่กเช้า แต่ไมเ่คยได้ยินมันชัดขนาดนี้ ไมเ่คยรู้สึก
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ว่ามันไพเราะขนาดนี้  แสงแดดอ่อนๆ  ท่ีสอ่งลงมาก็อุ่น

อยา่งประหลาด  ลมเย็นท่ีพัดมาก็สดชื่นอยา่งบอกไมถู่ก

ทุกอยา่งเหมือนเดิมหมด  ไมม่ีอะไรเปล่ียนแปลง  สิ่งท่ี

เปล่ียนมีเพียงอยา่งเดียว  คือลุงต่ีอยูต่รงนั้นจริงๆ  ใจอยู่

ตรงนั้นจริงๆ  ไมไ่ด้ไปไหน  ไมไ่ด้คิดเรื่องอ่ืน  ไมไ่ด้กังวล

อะไร แค่นั้นเอง แค่กลับมาอยูต่รงนี้ โลกท้ังใบก็สวยขึ้นมา

ทันที

นี่แหละคือพลังของการอยูกั่บปัจจุบัน มันไมไ่ด้เปล่ียนโลก

ภายนอก  แต่มันเปล่ียนโลกภายในของเรา  มันท�าให้เรา

รู้สึกว่าชีวิตนี้มีคุณค่า ท�าให้เราเห็นความงามในสิ่งธรรมดา

ท�าให้เราขอบคุณลมหายใจแต่ละครั้งท่ียังมีอยู่  ท�าให้เรา

หยุดว่ิงไล่ตามความสุขท่ีอยูข่้างหน้า  แล้วพบว่าความสุข

นั้นอยูใ่ต้ฝ่าเท้าของเรามาตลอด  เราแค่ไมเ่คยก้มลงมอง

ไมเ่คยหยุดพอท่ีจะรู้สึก  วันนี้ลุงต่ีอยากชวนทุกคนกลับมา

อยูต่รงนี้ กลับมาหายใจ กลับมารู้สึก กลับมาเป็นมนุษย์ท่ีมี
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ชีวิตอยูจ่ริงๆ  ในวินาทีนี้  เพราะวินาทีนี้คือทุกสิ่งท่ีเรามี

และมันก็เพียงพอแล้ว
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บทที ่11 — สรา้งแสงสว่างจากภายใน

"เทียนไมจ่�าเป็นต้องรอให้ใครมาจุด หากมันรู้ว่าตัวเองมี

ไส้และมีขี้ผึ้งอยูแ่ล้ว"

มีคืนหนึ่งท่ีฟ้ามืดสนิท ไมม่ีดาวสักดวง ไมม่ีแสงจันทร์ลอด

ผา่นมา่นเมฆลงมา  ลุงต่ีนั่งอยูบ่นระเบียงหลังบ้าน  รู้สึกถึง

ความมืดท่ีหอ่หุ้มทุกสิ่งรอบตัว  แต่แทนท่ีจะกลัว  กลับรู้สึก

สงบ  เพราะในความมืดนั้น  ลุงค้นพบสิ่งหนึ่งท่ีส�าคัญ  นั่น

คือ  แสงสว่างท่ีแท้จริงไมเ่คยอยูข่้างนอก  มันอยูข่้างในตัว
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เราเสมอ  เพียงแต่เราต้องเรียนรู้วิธีจุดมันขึ้นมาด้วยตัวเอง

คนจ�านวนมากใช้ชีวิตท้ังชีวิตเพื่อตามหาแสงสว่างจาก

ภายนอก บ้างก็หวังว่าคนรักจะมาท�าให้ชีวิตสดใส บ้างก็รอ

คอยความส�าเร็จมาสอ่งทาง  บ้างก็คิดว่าเงินทองจะท�าให้

ทุกอยา่งสว่างไสว  แต่ความจริงท่ีลุงเรียนรู้จากการเป็น

มนุษย์ล่องหนมาหลายสิบปีก็คือ  แสงจากภายนอกนั้นดับ

ได้เสมอ คนรักอาจจากไป ความส�าเร็จอาจเลือนหาย เงิน

ทองอาจรอ่ยหรอ  แต่แสงท่ีเราสร้างขึ้นจากภายในจิตใจ

ของเราเอง  จะไมม่ีวันดับลง  ตราบใดท่ีเรายังเลือกท่ีจะ

รักษามันไว้

การสร้างแสงสว่างจากภายในไมใ่ชเ่รื่องลึกลับหรือเหนือ

ธรรมชาติ มันเริ่มต้นจากสิ่งเล็กๆ ท่ีเรียบง่ายท่ีสุด เริ่มจาก

การยอมรับตัวเองในสิ่งท่ีเป็น  ไมใ่ชใ่นสิ่งท่ีโลกอยากให้เรา

เป็น  เริ่มจากการให้อภัยตัวเองในความผิดพลาดท่ีผา่นมา

เริ่มจากการหยุดเปรียบเทียบชีวิตของเรากับชีวิตของคน
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อ่ืน และเริ่มจากการมองเห็นคุณค่าในตัวเอง แม้ในวันท่ีไม่

มีใครมองเห็นเราเลยก็ตาม  ลุงเคยถามตัวเองว่า  ถ้าไมม่ี

ใครรู้จักเรา  ไมม่ีใครชื่นชมเรา  ไมม่ีใครให้ก�าลังใจเรา  เรา

จะยังรักตัวเองได้ไหม  เราจะยังเห็นคุณค่าในการมีชีวิตอยู่

ได้ไหม ค�าตอบท่ีลุงค้นพบหลังจากใช้เวลาทบทวนอยูน่าน

ก็คือ  ได้  และต้องได้  เพราะคุณค่าของเราไมไ่ด้ขึ้นอยูกั่บ

สายตาของคนอ่ืน คุณค่าของเราอยูท่ี่ตัวเราเอง อยูท่ี่หัวใจ

ท่ียังเต้น  อยูท่ี่ลมหายใจท่ียังไหลเวียน  อยูท่ี่ความต้ังใจดีท่ี

เรามีต่อโลกใบนี้

แสงสว่างจากภายในมีหลายรูปแบบ  ส�าหรับบางคนมัน

อาจเป็นความเมตตา  ท่ีไมว่่าโลกจะปฏิบัติกับเราอยา่งไร

เราก็ยังเลือกท่ีจะอ่อนโยนกับผู้อ่ืน  ส�าหรับบางคนมันอาจ

เป็นความอดทน  ท่ีแม้จะเจ็บปวดแค่ไหน  ก็ยังลุกขึ้นมา

ใหมไ่ด้ทุกเช้า  ส�าหรับบางคนมันอาจเป็นความซื่อสัตย์ต่อ

ตัวเอง  ท่ีไมย่อมหลอกลวงจิตใจตนเองเพียงเพื่อให้ได้รับ
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การยอมรับจากสังคม  ไมว่่าแสงสว่างของเราจะเป็น

รูปแบบใด สิ่งส�าคัญคือการรู้ว่ามันมีอยู่ และทะนุถนอมมัน

ไว้ทุกวัน  เหมือนคนดูแลเปลวเทียนในคืนท่ีลมแรง  ค่อยๆ

กันลม ค่อยๆ เติมเชื้อ ไมป่ล่อยให้มันดับไปง่ายๆ

ลุงอยากบอกว่า  ในวันท่ีโลกมืดมิด  ในวันท่ีไมม่ีใครเห็น

ตัวตนของเรา  ในวันท่ีเราเป็นเพียงมนุษย์ล่องหนท่ีเดิน

ผา่นไปผา่นมาโดยไมม่ีใครสนใจ จงจ�าไว้ว่าเรายังมีแสงอยู่

ข้างใน แสงนั้นอาจริบหรี่ อาจเล็กจ๋ิว อาจสั่นไหว แต่มันยัง

อยู่  และตราบใดท่ีมันยังอยู่  เราก็ยังมีหวัง  เราก็ยังมีทาง

เราก็ยังมีเหตุผลท่ีจะก้าวต่อไปข้างหน้า  อยา่รอให้ใครมา

จุดไฟให้  จงเป็นคนจุดไฟให้ตัวเอง  และเมื่อวันหนึ่งแสง

ของเราสว่างมากพอ  มันจะสอ่งออกไปถึงคนรอบข้างเอง

โดยท่ีเราไมต้่องพยายาม  เพราะแสงท่ีแท้จริงไมเ่คยต้อง

ประกาศตัว มันเพียงแค่สอ่งสว่าง  แล้วความมืดก็ถอยหา่ง

ออกไปเอง
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บทที ่12 — ความกลัวทีท่�าใหเ้ราล่องหน

"เราไมไ่ด้หายไปเพราะโลกลืมเรา แต่เราหายไปเพราะเรา

เลือกซอ่นตัวจากความกลัวท่ียังไมเ่คยเกิดขึ้นจริง"

มีคนจ�านวนไมน่้อยท่ีใช้ชีวิตท้ังชีวิตอยูใ่นเงามืดของความ

กลัว  ไมใ่ชค่วามกลัวต่อสิ่งท่ีเกิดขึ้นแล้ว  แต่เป็นความกลัว

ต่อสิ่งท่ียังไมเ่คยเกิดขึ้นเลยด้วยซ�า  กลัวว่าจะถูกปฏิเสธ

กลัวว่าจะล้มเหลว  กลัวว่าจะถูกหัวเราะเยาะ  กลัวว่าจะไม่

ดีพอ  ความกลัวเหล่านี้เป็นเหมือนมา่นหมอกท่ีค่อยๆ
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ปกคลุมตัวตนของเราทีละน้อย จนวันหนึ่งเราต่ืนขึ้นมาพบ

ว่าตัวเองกลายเป็นมนุษย์ล่องหน ไมใ่ชเ่พราะใครท�าให้เรา

หายไป  แต่เพราะเราเลือกท่ีจะหดตัวเข้ามาเรื่อยๆ  จนไม่

เหลือพื้นท่ีให้คนอ่ืนมองเห็น  ลุงต่ีเคยเป็นเชน่นั้น  เคยนั่ง

อยูใ่นห้องประชุมโดยไมก่ล้าเอ่ยปากพูดสักค�า  เคยมี

ความคิดดีๆ  มากมายแต่เก็บไว้ในใจจนมันเหี่ยวเฉาไปเอง

ท้ังหมดนั้นเกิดจากความกลัวท่ีลุงสร้างขึ้นมาเองท้ังสิ้น

ความกลัวมีธรรมชาติอยา่งหนึ่งท่ีนา่สนใจ คือมันเติบโตได้

ดีในความเงียบและความมืด  ยิ่งเราไมพู่ดถึงมัน  ไม่

เผชิญหน้ากับมัน  มันก็ยิ่งขยายตัวใหญโ่ตขึ้นเรื่อยๆ

เหมือนเงาท่ีทอดยาวออกไปเมื่อดวงอาทิตย์ใกล้ลับขอบ

ฟ้า  ความกลัวท่ีไมถู่กจัดการจะกลายเป็นก�าแพงท่ีหนาขึ้น

ทุกวัน  จนในท่ีสุดเราก็ไมส่ามารถมองเห็นโลกภายนอกได้

อีกต่อไป  และโลกภายนอกก็ไมส่ามารถมองเห็นเราได้เชน่

กัน  นี่คือกระบวนการล่องหนท่ีเกิดขึ้นอยา่งช้าๆ  โดยท่ีเรา
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แทบไมรู้่ตัว เราอาจคิดว่าตัวเองก�าลังปกป้องตัวเอง ก�าลัง

รักษาความปลอดภัย  แต่ความจริงแล้วเราก�าลังขังตัวเอง

ไว้ในคุกท่ีไมม่ีกุญแจ  เพราะประตูนั้นไมเ่คยถูกล็อกต้ังแต่

แรก

ลุงต่ีอยากบอกว่าความกลัวไมใ่ชศ่ัตรู  ความกลัวเป็นเพียง

สัญญาณท่ีบอกว่าเราก�าลังจะก้าวเข้าสูดิ่นแดนท่ีไมคุ่้นเคย

มันเป็นเครื่องหมายบอกทางว่าข้างหน้ามีสิ่งใหมร่ออยู่  คน

ท่ีไมเ่คยกลัวเลยไมใ่ชค่นกล้าหาญ  แต่เป็นคนท่ีไมเ่คยลอง

ท�าอะไรใหมต่่างหาก  ความกล้าหาญท่ีแท้จริงคือการรู้สึก

กลัวแต่ยังเลือกท่ีจะก้าวไปข้างหน้า  เหมือนคนท่ียืนอยู่

หน้าเวทีด้วยเขา่ท่ีสั่น  แต่ยังเลือกท่ีจะเดินออกไปพูด

เหมือนคนท่ีกลัวการถูกปฏิเสธแต่ยังเลือกท่ีจะเปิดใจ

เหมือนคนท่ีกลัวความล้มเหลวแต่ยังเลือกท่ีจะลงมือท�า

ทุกครั้งท่ีเราก้าวผา่นความกลัวไปได้  ตัวตนของเราก็จะ
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ปรากฏชัดขึ้นอีกนิด เหมือนภาพวาดท่ีค่อยๆ ถูกเติมสีทีละ

เส้น จนกลายเป็นภาพท่ีสมบูรณ์

วิธีท่ีลุงต่ีใช้รับมือกับความกลัวนั้นเรียบง่ายมาก  คือการ

ถามตัวเองว่า ถ้าเราไมก่ลัว เราจะท�าอะไร ค�าตอบของค�า

ถามนี้มักจะเป็นสิ่งท่ีเราอยากท�าจริงๆ  ในสว่นลึกของ

หัวใจ และเมื่อเรารู้แล้วว่าอยากท�าอะไร ก็ให้ลองท�าสิ่งนั้น

ทีละเล็กทีละน้อย  ไมต้่องกระโดดข้ามเหวในครั้งเดียว  แค่

ก้าวไปทีละก้าวก็พอ วันนี้อาจแค่พูดความคิดเห็นสั้นๆ ใน

ท่ีประชุม พรุง่นี้อาจลองเสนอไอเดียใหม่  สัปดาห์หน้าอาจ

ลองเริ่มโปรเจกต์ท่ีฝันไว้นาน  ทุกก้าวเล็กๆ  คือการถอด

เสื้อคลุมล่องหนออกทีละชั้น  จนในท่ีสุดเราก็ยืนอยูต่รงนั้น

อยา่งเต็มตัว  มองเห็นได้ชัดเจน  ท้ังในสายตาของคนอ่ืน

และในสายตาของตัวเราเอง

จงจ�าไว้ว่าความกลัวท่ีใหญท่ี่สุดไมใ่ชค่วามกลัวต่อสิ่ง

ภายนอก  แต่คือความกลัวท่ีจะเป็นตัวเองอยา่งเต็มท่ี
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เพราะการเป็นตัวเองหมายถึงการยอมรับว่าเราอาจไม่

สมบูรณ์แบบ อาจถูกวิพากษ์ อาจไมเ่ป็นท่ีชื่นชอบของทุก

คน  แต่นั่นแหละคือความงดงามของการมีชีวิต  เราไมไ่ด้

เกิดมาเพื่อเป็นเงาจางๆ  ท่ีลอยผา่นไปโดยไมม่ีใครจดจ�า

เราเกิดมาเพื่อมีตัวตน  เพื่อสอ่งแสงในแบบของเรา  ไมว่่า

แสงนั้นจะสว่างมากหรือน้อยก็ตาม  ขอเพียงแค่เราไม่

ปล่อยให้ความกลัวมาดับแสงนั้นไปเสียก่อนท่ีมันจะได้สอ่ง

สว่าง
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บทที ่13 — กลับมาหาตัวเอง

"เราเดินทางไกลแสนไกลเพื่อค้นหาบางสิ่ง แต่สิ่งท่ีเรา

ตามหามาตลอด กลับรออยูท่ี่เดิม ตรงนี้ ในตัวเรา"

มีชว่งเวลาหนึ่งในชีวิตท่ีเราต่ืนขึ้นมาแล้วรู้สึกว่าตัวเอง

หายไป  ไมใ่ชห่ายไปจากสายตาคนอ่ืน  แต่หายไปจาก

สายตาของตัวเอง เราอาจยังคงท�างาน ยังคงพูดคุย ยังคง

ยิ้มให้คนรอบข้าง  แต่ลึกลงไปข้างในกลับมีความว่างเปล่า

แผก่ว้าง  ราวกับว่าเราใช้ชีวิตอยูใ่นรา่งท่ีไมใ่ชข่องเราเอง
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วันเวลาผา่นไปอยา่งรวดเร็ว  แต่เราแทบจ�าไมไ่ด้ว่าวันวาน

เราเป็นใคร  รู้สึกอยา่งไร  ต้องการอะไรจริงๆ  ความรู้สึก

แบบนี้ไมใ่ชส่ิ่งท่ีต้องอาย  เพราะมันเป็นสัญญาณว่าถึง

เวลาแล้วท่ีเราจะกลับมาหาตัวเอง

การกลับมาหาตัวเองไมไ่ด้หมายความว่าเราต้องเดินทาง

ไปไหนไกล  ไมจ่�าเป็นต้องขึ้นเขาไปนั่งสมาธิบนยอดดอย

หรือลาออกจากงานแล้วไปใช้ชีวิตในป่า  การกลับมาหา

ตัวเองเริ่มต้นได้จากการหยุด  หยุดว่ิงตามสิ่งท่ีโลกบอกว่า

เราควรเป็น  หยุดเปรียบเทียบตัวเองกับคนอ่ืน  หยุด

พยายามเป็นคนท่ีสมบูรณ์แบบในสายตาทุกคน  แล้ว

ค่อยๆ ถามตัวเองด้วยเสียงเบาๆ ว่า ตอนนี้เรารู้สึกอยา่งไร

เราต้องการอะไร  และสิ่งท่ีเราท�าอยูทุ่กวันนี้  มันมาจากใจ

เราจริงหรือเปล่า  ค�าถามเหล่านี้อาจฟังดูเรียบง่าย  แต่

ส�าหรับคนท่ีหลงทางมานาน มันอาจเป็นค�าถามท่ียากท่ีสุด

เท่าท่ีเคยถามตัวเอง
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ลุงเองก็เคยหลงทางเหมือนกัน  เคยมีชว่งเวลาท่ีใช้ชีวิต

เพื่อตอบสนองความคาดหวังของคนรอบข้างจนลืมไปว่า

ตัวเองชอบอะไร  เคยต่ืนเช้ามาแล้วรู้สึกหนักอ้ึง  ไมใ่ช่

เพราะรา่งกายเหนื่อย  แต่เพราะหัวใจมันแบกสิ่งท่ีไมใ่ช่

ของตัวเองไว้มากเกินไป  จนกระท่ังวันหนึ่งลุงนั่งลงเงียบๆ

คนเดียว ไมม่ีเสียงอะไรรบกวน แล้วน�าตาก็ไหลออกมาเอง

ไมใ่ชน่�าตาแหง่ความเศร้า  แต่เป็นน�าตาแหง่การ

ปลดปล่อย  เหมือนตัวเองท่ีหายไปนานกลับมาเคาะประตู

หัวใจ บอกว่า ฉันยังอยูต่รงนี้ ฉันรอเธออยูต่ลอด วันนั้นลุง

เข้าใจว่า  ตัวตนท่ีแท้จริงของเราไมเ่คยหายไปไหน  มันแค่

ถูกกลบฝังไว้ใต้ชั้นของความกลัว ความคาดหวัง และเสียง

ของคนอ่ืนท่ีดังกว่าเสียงของเราเอง

การกลับมาหาตัวเองจึงเป็นเหมือนการขุดดินออกทีละชั้น

ค่อยๆ เอาสิ่งท่ีไมใ่ชเ่ราออกไป ไมต้่องรีบ ไมต้่องเรง่  บาง

วันเราอาจค้นพบว่าเราชอบอะไรบางอยา่งท่ีเคยลืมไป
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นานแล้ว  บางวันเราอาจพบว่าความฝันเก่าๆ ท่ีเคยถูกพับ

เก็บไว้ยังคงเต้นเป็นจังหวะอยูใ่นอก บางวันเราอาจแค่รู้สึก

สงบ  รู้สึกว่าเราไมต้่องเป็นใครมากกว่าท่ีเราเป็น  แค่นั้นก็

เพียงพอแล้ว  ความเพียงพอนี้ไมใ่ชก่ารยอมแพ้  แต่เป็น

การยอมรับ  ยอมรับว่าเราเป็นมนุษย์คนหนึ่งท่ีมีท้ังแสง

และเงา  มีท้ังวันท่ีเข้มแข็งและวันท่ีอ่อนแอ  และทุกด้าน

ของเราล้วนมีค่าเท่าเทียมกัน

ถ้าวันนี้เธอรู้สึกว่าตัวเองหายไป ลุงอยากบอกว่า เธอไมไ่ด้

หายไปไหนหรอก  เธอแค่ยังไมไ่ด้หันกลับมามองตัวเอง

ลองวางทุกอยา่งลงสักครู่  ลองนั่งลงเงียบๆ  แล้วฟังเสียง

หัวใจของตัวเอง  มันอาจเบามาก  อาจแผว่เบาจนแทบไม่

ได้ยิน  แต่ถ้าเธอต้ังใจฟัง  เธอจะพบว่ามันยังคงเต้นอยู่  ยัง

คงบอกทางเธออยู่  และยังคงรักเธออยา่งไมม่ีเง่ือนไข การ

กลับมาหาตัวเองคือการเดินทางท่ีงดงามท่ีสุดในชีวิต
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เพราะมันไมต้่องไปไหนไกล  มันแค่กลับมาตรงนี้  กลับมา

หาคนท่ีส�าคัญท่ีสุดในชีวิตของเธอ นั่นก็คือ ตัวเธอเอง
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บทที ่14 — ความหมายของการมชีวิีต

"การมีชีวิตไมไ่ด้วัดจากจ�านวนลมหายใจ แต่วัดจากชว่ง

เวลาท่ีลมหายใจนั้นมีความหมาย"

หลายครั้งในชีวิต  เราต่ืนขึ้นมาแล้วท�าทุกอยา่งตามความ

เคยชิน ลุกจากเตียง แปรงฟัน อาบน�า ออกไปท�างาน กลับ

บ้าน นอนหลับ แล้ววนซ�าอีกครั้งในวันถัดไป จนบางทีเรา

ลืมถามตัวเองไปว่า  สิ่งท่ีเราท�าอยูทุ่กวันนี้มันคือการ  "มี

ชีวิต"  จริงหรือเปล่า  หรือเราเพียงแค่  "มีลมหายใจ"  อยู่
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เท่านั้น  ค�าถามนี้ไมไ่ด้ถามเพื่อให้เราเศร้าหรือสิ้นหวัง  แต่

ถามเพื่อปลุกบางสิ่งในตัวเราให้ต่ืนขึ้นมาอีกครั้ง  ลุงเชื่อว่า

ทุกคนเคยมีชว่งเวลาท่ีรู้สึกว่าตัวเองมีชีวิตอยูจ่ริง  อาจเป็น

ตอนท่ีหัวเราะจนน�าตาไหล  ตอนท่ีท�าสิ่งท่ีรักจนลืมเวลา

หรือตอนท่ีนั่งมองพระอาทิตย์ตกแล้วรู้สึกขอบคุณท่ียังได้

เห็นวันนี้ ชว่งเวลาเหล่านั้นแหละคือค�าตอบ

ความหมายของการมีชีวิตไมไ่ด้ซอ่นอยูใ่นสิ่งยิ่งใหญเ่สมอ

ไป บางคนค้นหามันจากความส�าเร็จในหน้าท่ีการงาน บาง

คนค้นหาจากการเดินทางไปยังดินแดนไกลโพ้น  บางคน

ค้นหาจากชื่อเสียงและการยอมรับของผู้คน  แต่ลุงสังเกต

ว่าคนท่ีค้นพบความหมายของชีวิตอยา่งแท้จริงนั้น  มัก

เป็นคนท่ีหันกลับมามองสิ่งเล็กๆ  รอบตัว  เป็นคนท่ีรู้จัก

ชื่นชมแสงแดดยามเช้า  รู้จักขอบคุณมื้ออาหารธรรมดาท่ี

ได้กินรว่มกับคนท่ีรัก  รู้จักหยุดฟังเสียงลมท่ีพัดผา่นใบไม้

ความหมายของชีวิตไมไ่ด้อยูท่ี่ปลายทาง  แต่อยูใ่นทุกก้าว
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ท่ีเราเดิน  ทุกลมหายใจท่ีเรารับรู้  และทุกความสัมพันธ์ท่ี

เราทะนุถนอม

ลุงเคยผา่นชว่งเวลาท่ีรู้สึกว่าชีวิตไร้ความหมาย เคยต่ืนขึ้น

มาแล้วไมอ่ยากลุกจากเตียง  เคยรู้สึกว่าโลกนี้หมุนไปโดย

ไมต้่องมีเราก็ได้  แต่แล้ววันหนึ่งลุงก็เข้าใจว่า  ความหมาย

ของชีวิตไมใ่ชส่ิ่งท่ีรอให้เราไปค้นพบ  แต่เป็นสิ่งท่ีเราต้อง

สร้างขึ้นมาเอง  เหมือนกับศิลปินท่ียืนอยูห่น้าผืนผ้าใบ

ว่างเปล่า  ผ้าใบนั้นไมม่ีความหมายในตัวมันเอง  แต่เมื่อ

ศิลปินหยิบพูกั่นขึ้นมาแล้วลงมือวาด  ผ้าใบนั้นก็เริ่มมี

เรื่องราว มีความงาม มีชีวิต ชีวิตของเราก็เชน่กัน มันรอให้

เราลงมือสร้างความหมายให้กับมัน  ไมว่่าจะผา่นการรัก

การให้  การเรียนรู้  หรือแม้แต่การยอมรับความเจ็บปวดท่ี

ผา่นเข้ามา

การมีชีวิตอยา่งมีความหมายไมจ่�าเป็นต้องเปล่ียนแปลง

โลก ไมจ่�าเป็นต้องท�าสิ่งท่ีคนอ่ืนจดจ�า  เพียงแค่เราใช้ชีวิต
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อยา่งต่ืนรู้  อยูกั่บปัจจุบัน  รักคนท่ีอยูต่รงหน้าอยา่งจริงใจ

ท�าหน้าท่ีของตัวเองอยา่งเต็มท่ี  และไมลื่มดูแลหัวใจของ

ตัวเองไปพร้อมกัน  เท่านี้ก็เพียงพอแล้ว  ลุงเชื่อว่า

ความหมายท่ีแท้จริงของการมีชีวิตคือการได้สัมผัสท้ังสุข

และทุกข์อยา่งเต็มท่ี ไมห่นีจากความเจ็บปวด ไมย่ึดติดกับ

ความสุข  แต่ปล่อยให้ทุกอยา่งไหลผา่นไปอยา่งเป็น

ธรรมชาติ เหมือนสายน�าท่ีไหลผา่นโขดหินโดยไมต่่อต้าน

วันนี้ถ้าใครก�าลังรู้สึกหลงทาง รู้สึกว่าชีวิตไมม่ีจุดหมาย ลุง

อยากบอกว่าไมเ่ป็นไร  การรู้สึกแบบนั้นไมไ่ด้แปลว่าชีวิต

เราล้มเหลว  มันเพียงแปลว่าเราก�าลังอยูใ่นชว่งเปล่ียน

ผา่น  ก�าลังท้ิงความหมายเก่าท่ีไมใ่ชตั่วเราอีกต่อไป  เพื่อ

เปิดพื้นท่ีให้ความหมายใหมเ่ติบโตขึ้นมา  จงอดทน  จง

อ่อนโยนกับตัวเอง  แล้วความหมายนั้นจะค่อยๆ  ปรากฏ

ขึ้นในเวลาท่ีเหมาะสม เพราะการมีชีวิตนั้นเป็นของขวัญท่ี

75



งดงามท่ีสุดท่ีเราได้รับ  และเราทุกคนมีสิทธิ์ท่ีจะใช้

ของขวัญนั้นอยา่งเต็มท่ีในแบบของตัวเอง
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บทที ่15 — เสน้ทางทีไ่ม่มแีผนที่

"ชีวิตท่ีงดงามท่ีสุด คือชีวิตท่ีกล้าเดินไปข้างหน้า แม้ไมรู้่

ว่าปลายทางอยูต่รงไหน"

เมื่อยังเป็นเด็ก  เราถูกสอนให้วาดภาพอนาคตของตัวเอง

อยา่งชัดเจน  โตขึ้นจะเป็นอะไร  จะเรียนอะไร  จะท�างาน

อะไร จะมีครอบครัวเมื่อไหร่  ราวกับว่าชีวิตคือเส้นทางท่ีมี

แผนท่ีกางไว้ให้เรียบร้อยแล้ว  เพียงแค่เดินตามเส้นประ  ก็

จะถึงจุดหมายอยา่งปลอดภัย  แต่พอเราโตขึ้นจริง  พอเรา

77



เผชิญกับโลกจริง  เรากลับพบว่าแผนท่ีใบนั้นไมเ่คยมีอยู่

จริงเลย  ทางแยกท่ีเราต้องเลือกมีมากกว่าท่ีใครเคยบอก

ถนนบางสายท่ีเราคิดว่าราบเรียบกลับเต็มไปด้วยหลุมบอ่

และบางครั้งเส้นทางท่ีเราวางไว้อยา่งดีก็ถูกพายุพัดหาย

ไปในชั่วข้ามคืน ลุงเองก็เคยยืนงงอยูก่ลางทางเปล่ียวแบบ

นั้น  เคยรู้สึกหลงทาง  เคยรู้สึกว่าตัวเองเดินผิดจนไมก่ล้า

เดินต่อ  แต่วันนี้ลุงอยากบอกว่า  การหลงทางไมใ่ชค่วาม

ล้มเหลว มันคือจุดเริ่มต้นของการค้นพบ

คนสว่นใหญก่ลัวความไมแ่นน่อน กลัวท่ีจะไมรู้่ว่าพรุง่นี้จะ

เป็นอยา่งไร  กลัวท่ีจะเดินไปในท่ีท่ีไมเ่คยมีใครเดิน  ความ

กลัวนี้เป็นธรรมชาติ  เพราะสมองของเราถูกออกแบบมา

ให้แสวงหาความปลอดภัย  ให้หลีกเล่ียงสิ่งท่ีไมคุ่้นเคย  แต่

ถ้าเรายอมให้ความกลัวเป็นผู้น�าทาง  เราก็จะไมม่ีวันก้าว

ออกจากวงกลมเดิมท่ีเราวนเวียนอยู่ ลองคิดดูว่า สิ่งดีท่ีสุด

ท่ีเคยเกิดขึ้นในชีวิตของเรานั้น  มีก่ีครั้งท่ีเป็นไปตามแผน
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หลายครั้งมิใชห่รือท่ีมิตรภาพอันล�าค่าเกิดจากการพบกัน

โดยบังเอิญ  หลายครั้งมิใชห่รือท่ีโอกาสงดงามมาจากทาง

ท่ีเราไมเ่คยคาดคิด ชีวิตมีของขวัญซอ่นอยูใ่นทุกทางเล้ียว

แต่เราจะไมม่ีวันเห็นมัน ถ้าเราไมย่อมเล้ียว

ลุงเคยรู้จักคนคนหนึ่ง  เขาวางแผนชีวิตไว้อยา่งรัดกุม

ต้ังแต่อายุยี่สิบ  เรียนจบ  ท�างาน  เก็บเงิน  สร้างบ้าน  ทุก

อยา่งเป็นไปตามล�าดับขั้นตอนท่ีเขาเขียนไว้ในสมุดบันทึก

แต่เมื่ออายุสี่สิบ  เขากลับนั่งอยูใ่นบ้านหลังใหญแ่ล้วรู้สึก

ว่างเปล่า  เพราะตลอดเวลาท่ีผา่นมา  เขาเดินตามแผนจน

ลืมถามตัวเองว่าแท้จริงแล้วหัวใจต้องการอะไร  เขา

ประสบความส�าเร็จตามนิยามของคนอ่ืน  แต่ล้มเหลวใน

การใช้ชีวิตท่ีเป็นของตัวเอง  วันท่ีเขาตัดสินใจฉีกแผนท่ี

เดิมท้ิง  แล้วเริ่มเดินตามเสียงภายใน  นั่นคือวันท่ีเขาเริ่มมี

ชีวิตอยูจ่ริงเป็นครั้งแรก  เขาบอกกับลุงว่า  ยี่สิบปีแรกเขา

เดินตามแผนท่ีของคนอ่ืน  แต่ยี่สิบปีหลังเขาจะเดินตาม
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แผนท่ีของหัวใจตัวเอง  แม้มันจะยังเป็นกระดาษเปล่าก็

ตาม

การเดินบนเส้นทางท่ีไมม่ีแผนท่ี  ไมไ่ด้หมายความว่าเรา

เดินอยา่งไร้จุดหมาย  มันหมายความว่าเราเปิดใจให้กว้าง

พอท่ีจะรับสิ่งท่ีชีวิตมอบให้  เราไมไ่ด้ท้ิงความรับผิดชอบ

ไมไ่ด้ละท้ิงความพยายาม แต่เราเลิกบังคับให้ทุกอยา่งต้อง

เป็นไปตามท่ีเราคิด  เราเรียนรู้ท่ีจะเชื่อมั่นในกระบวนการ

ของชีวิต เชื่อมั่นว่าแม้เราจะมองไมเ่ห็นท้ังเส้นทาง แต่แสง

สว่างจะปรากฏขึ้นทีละก้าว  ทีละก้าว  เหมือนคนถือ

ตะเกียงเดินในคืนมืด  เขาไมจ่�าเป็นต้องเห็นถนนท้ังสาย

เขาเพียงต้องเห็นพื้นตรงหน้าเพียงไมก่ี่เมตรก็พอท่ีจะเดิน

ต่อไปได้

เส้นทางของเราแต่ละคนไมเ่หมือนกัน  ไมม่ีใครเดินแทน

เราได้ และไมม่ีแผนท่ีใดท่ีใช้ได้กับทุกคน สิ่งท่ีลุงอยากฝาก

ไว้คือ  จงกล้าท่ีจะเดิน  แม้ไมรู้่ปลายทาง  จงกล้าท่ีจะหลง
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แม้ไมม่ีใครบอกทาง  เพราะทุกก้าวท่ีเราเดินด้วยความ

จริงใจต่อตัวเอง  ไมม่ีก้าวไหนท่ีสูญเปล่า  มันอาจไมพ่าเรา

ไปถึงจุดท่ีเราคิดไว้ตอนแรก  แต่มันจะพาเราไปถึงจุดท่ีเรา

ควรจะอยู่  และบอ่ยครั้ง  จุดนั้นกลับงดงามกว่าท่ีเราเคย

จินตนาการไว้เสียอีก
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บทที ่16 — พลังแหง่ความเชื่อมั่นในตัวเอง

"คนท่ีเชื่อมั่นในตัวเองไมใ่ชค่นท่ีไมเ่คยกลัว แต่คือคนท่ี

กลัวแล้วยังเลือกเดินต่อ เพราะรู้ว่าข้างในนั้นมีแสงสว่าง

อยูจ่ริง"

ลุงเคยเห็นต้นไม้ต้นหนึ่งขึ้นอยูก่ลางซอกหิน  ไมม่ีดินดีให้

หยั่งราก  ไมม่ีน�ามากให้ด่ืมกิน  แต่มันยังยืนอยูไ่ด้  ใบเขียว

สดเหมือนไมเ่คยขาดแคลนสิ่งใด  ลุงยืนมองมันอยูน่านจน

เข้าใจว่า  สิ่งท่ีท�าให้ต้นไม้ต้นนั้นรอดมาได้  ไมใ่ชเ่พราะ

82



สภาพแวดล้อมเอ้ืออ�านวย แต่เพราะรากของมันเชื่อมั่นว่า

ยังมีทางไปต่อ มันหยั่งลึกลงไปเรื่อย ๆ จนพบความชุม่ชื้น

ท่ีซอ่นอยูใ่ต้ก้อนหิน  ชีวิตคนเราก็ไมต่่างกัน  ความเชื่อมั่น

ในตัวเองไมไ่ด้หมายความว่าเราต้องเก่งกว่าคนอ่ืน  หรือ

ต้องมีเง่ือนไขครบถ้วนก่อนจึงจะเริ่มต้นได้  มันหมายความ

เพียงว่า  เราเชื่อว่าตัวเรามีค่าพอท่ีจะลองท�าบางสิ่ง  และ

ไมว่่าผลจะออกมาอยา่งไร เราก็ยังยืนอยูไ่ด้ด้วยตัวเอง

หลายคนเข้าใจผิดว่าความเชื่อมั่นในตัวเองคือความมั่นใจ

แบบท่ีไมห่ว่ันไหวต่อสิ่งใดเลย  แต่ลุงคิดว่ามันไมใ่ชอ่ยา่ง

นั้น  ความเชื่อมั่นท่ีแท้จริงนั้นเกิดขึ้นท่ามกลางความไม่

แนน่อน  มันเกิดขึ้นในวันท่ีเราไมรู้่ว่าพรุง่นี้จะเป็นอยา่งไร

แต่เรายังตัดสินใจลุกขึ้นมาท�าในสิ่งท่ีเราเชื่อ  มันเกิดขึ้นใน

วันท่ีมีคนบอกว่าเราท�าไมไ่ด้ แต่เรายังเลือกท่ีจะลอง ไมใ่ช่

เพราะอยากพิสูจน์ให้ใครเห็น  แต่เพราะเรารู้สึกลึก  ๆ  ว่า

ตัวเราสมควรได้รับโอกาสจากตัวเราเอง  ความเชื่อมั่นจึง
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ไมใ่ชเ่สียงตะโกนดัง  ๆ  ว่าเราเก่ง  แต่เป็นเสียงกระซิบเบา

ๆ ข้างในท่ีบอกว่า "ลองดูสิ เราไหวนะ"

ลุงเคยผา่นชว่งเวลาท่ีไมเ่ชื่อมั่นในตัวเองเลยแม้แต่น้อย

เคยรู้สึกว่าตัวเองเป็นคนล่องหนท่ีไมม่ีใครเห็นค่า  เคยคิด

ว่าสิ่งท่ีท�าอยูไ่มม่ีความหมาย  และเคยถามตัวเองซ�าแล้ว

ซ�าเล่าว่าเราเกิดมาเพื่ออะไร แต่สิ่งท่ีค่อย ๆ ดึงลุงกลับมา

ได้คือการหันมาสังเกตตัวเองอยา่งซื่อสัตย์  ลุงเริ่มจดจ�าสิ่ง

เล็ก  ๆ  ท่ีตัวเองท�าได้ในแต่ละวัน  ไมว่่าจะเป็นการต่ืนเช้า

มาดูแลตัวเอง  การพูดจาอ่อนโยนกับคนรอบข้าง  หรือแม้

แต่การอดทนผา่นวันท่ียากล�าบากไปได้โดยไมย่อมแพ้  สิ่ง

เล็ก ๆ เหล่านี้เองท่ีค่อย ๆ ก่อรา่งสร้างความเชื่อมั่นขึ้นมา

ใหม่  ทีละอิฐ  ทีละก้อน  จนกลายเป็นฐานท่ีแข็งแรงพอให้

เรายืนได้อยา่งมั่นคง

ความเชื่อมั่นในตัวเองไมไ่ด้เกิดขึ้นในวันเดียว และไมไ่ด้มา

จากค�าชมของคนอ่ืน  มันเป็นสิ่งท่ีเราต้องสร้างขึ้นเองจาก
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ภายใน  ด้วยการกระท�าซ�า  ๆ  ท่ีสอดคล้องกับสิ่งท่ีเราเชื่อ

ทุกครั้งท่ีเรารักษาสัญญากับตัวเอง  ทุกครั้งท่ีเราเลือกท�า

ในสิ่งท่ีถูกต้องแม้ไมม่ีใครมองเห็น  ทุกครั้งท่ีเราให้อภัย

ตัวเองแล้วเริ่มต้นใหม่  นั่นคือเราค่อย  ๆ  เติมน�าลงในบอ่

แหง่ความเชื่อมั่นทีละหยด  จนวันหนึ่งเราจะพบว่าบอ่นั้น

เต็มเปี่ ยมโดยไมทั่นรู้ตัว  และเมื่อถึงวันนั้น  ต่อให้โลก

ภายนอกพยายามท�าให้เราสงสัยในตัวเอง  เราก็จะมีท่ี

พักพิงอยูข่้างในท่ีไมม่ีใครพรากไปได้

ลุงอยากบอกทุกคนว่า ไมว่่าวันนี้เราจะรู้สึกเล็กแค่ไหน ไม่

ว่าจะมีก่ีคนท่ีมองข้ามเราไป  จงอยา่ลืมว่าตัวเราเองคือคน

เดียวท่ีอยูกั่บเราต้ังแต่วันแรกจนวันสุดท้าย  การเชื่อมั่นใน

ตัวเองจึงไมใ่ชค่วามหยิ่งผยอง แต่คือความรักท่ีเรามอบให้

กับชีวิตของตัวเราเอง  เป็นการบอกกับหัวใจว่า  "ฉันเห็น

เธอ ฉันเชื่อในเธอ และฉันจะไมท้ิ่งเธอไป" เพราะบางทีคน
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ท่ีเราต้องการให้เชื่อในตัวเรามากท่ีสุด ไมใ่ชค่นอ่ืนเลย แต่

คือตัวเราเองนี่แหละ
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บทที ่17 — เมื่อหวัใจพูด จงฟัง

"เสียงท่ีเบาท่ีสุดในโลก กลับเป็นเสียงท่ีส�าคัญท่ีสุดในชีวิต

คือเสียงท่ีดังขึ้นจากหัวใจของเราเอง"

มีก่ีครั้งแล้วท่ีเราได้ยินเสียงบางอยา่งดังขึ้นข้างใน  เสียงท่ี

ไมไ่ด้มาจากหู  ไมไ่ด้ผา่นอากาศ ไมไ่ด้เกิดจากคล่ืนเสียงใด

ท้ังสิ้น  แต่มันดังขึ้นชัดเจนราวกับมีใครมานั่งกระซิบอยู่

ข้างกาย  เสียงนั้นบอกเราว่า  "อยา่ไปทางนั้น"  หรือ

"นี่แหละคือสิ่งท่ีเธอรอคอย"  เสียงนั้นบอกเราว่า  "หยุดพัก
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เถอะ"  หรือ  "ลุกขึ้นมาอีกครั้ง"  เสียงของหัวใจไมเ่คย

ตะโกน  มันแค่พูดเบาๆ  แล้วรอให้เราเงียบลงมากพอท่ีจะ

ได้ยิน  ลุงเชื่อว่าทุกคนเคยได้ยินเสียงนี้  เพียงแต่หลายครั้ง

เราเลือกท่ีจะเพิกเฉย เพราะเสียงภายนอกมันดังกว่า เสียง

ของเหตุผล  เสียงของความคาดหวัง  เสียงของคนรอบข้าง

เสียงเหล่านั้นท่วมทับจนเสียงเล็กๆ  ภายในจมหายไป

เหมือนเสียงจ้ิงหรีดในคืนท่ีมีพลุดังสนั่น

คนเราถูกสอนให้ใช้เหตุผลต้ังแต่เด็ก ให้คิดให้รอบคอบ ให้

ชั่งน�าหนักข้อดีข้อเสีย ให้วางแผนอยา่งรัดกุม สิ่งเหล่านี้ไม่

ใชเ่รื่องผิด  มันเป็นเครื่องมือท่ีดีในการใช้ชีวิต  แต่ลุงอยาก

บอกว่า  เหตุผลเพียงอยา่งเดียวไมเ่คยพาใครไปถึงชีวิตท่ีมี

ความหมายอยา่งแท้จริง  เพราะชีวิตท่ีมีความหมายนั้นไม่

ได้เกิดจากการค�านวณ มันเกิดจากการฟังเสียงบางอยา่งท่ี

ลึกกว่าความคิด  เสียงท่ีมาจากแก่นแท้ของตัวเรา  เสียงท่ีรู้

ว่าเราเป็นใคร ต้องการอะไร และควรเดินไปทางไหน บาง
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คนเรียกมันว่าสัญชาตญาณ  บางคนเรียกว่าปัญญาภายใน

แต่ลุงเรียกมันง่ายๆ ว่า เสียงของหัวใจ

ลุงเคยอยูใ่นจุดท่ีต้องตัดสินใจเรื่องส�าคัญ  ทุกเหตุผลบอก

ให้ไปทางหนึ่ง  แต่หัวใจกลับบอกให้ไปอีกทาง  ลุงเลือกฟัง

เหตุผล เพราะมันดูปลอดภัยกว่า  ดูฉลาดกว่า  ดูเหมือนสิ่ง

ท่ีคนรอบข้างจะเข้าใจ  แต่ผลท่ีได้คือความรู้สึกว่างเปล่า

เหมือนได้ทุกอยา่งท่ีต้องการ  แต่กลับไมม่ีอะไรท่ีปรารถนา

จนกระท่ังวันหนึ่งลุงตัดสินใจกลับมาฟังเสียงข้างในอีกครั้ง

ครั้งนั้นมันบอกให้ลุงเริ่มต้นใหมใ่นสิ่งท่ีไมม่ีใครเข้าใจ  ไมม่ี

ใครเห็นด้วย  ไมม่ีหลักประกันใดๆ  แต่ลุงรู้สึกถึงความสงบ

ลึกๆ  เมื่อตัดสินใจเดินตามเสียงนั้น  ราวกับว่าทุกเซลล์ใน

รา่งกายพยักหน้าพร้อมกัน  นั่นคือสัญญาณท่ีบอกว่าเรา

เดินถูกทาง

การฟังเสียงหัวใจไมไ่ด้หมายความว่าเราต้องท้ิงเหตุผล

ท้ังหมด มันหมายความว่าเราให้พื้นท่ีกับความรู้สึกลึกๆ ท่ี
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ไมส่ามารถอธิบายเป็นค�าพูดได้  มันหมายความว่าเมื่อเรา

อยูใ่นความเงียบ  เมื่อเราหยุดว่ิงตามโลกภายนอก  เราจะ

ได้ยินเสียงท่ีแท้จริงของตัวเอง  เสียงนั้นอาจบอกให้เราให้

อภัยใครสักคน  อาจบอกให้เราปล่อยวางบางสิ่ง  อาจบอก

ให้เราลุกขึ้นมาท�าในสิ่งท่ีเรารักแม้จะไมม่ีใครสนับสนุน

การฟังหัวใจต้องอาศัยความกล้า  เพราะบางครั้งสิ่งท่ีหัวใจ

บอกนั้นไมใ่ชส่ิ่งท่ีง่าย ไมใ่ชส่ิ่งท่ีสะดวกสบาย แต่มันคือสิ่ง

ท่ีจริงแท้ท่ีสุดส�าหรับเรา

ลุงอยากให้ทุกคนลองหาเวลาเงียบๆ สักวันละไมก่ี่นาที ไม่

ต้องท�าอะไร ไมต้่องคิดอะไร แค่นั่งลง หายใจ แล้วฟัง ฟัง

เสียงท่ีอยูลึ่กกว่าความคิด  ฟังเสียงท่ีอยูใ่ต้ความกังวล  ฟัง

เสียงท่ีอยูห่ลังความกลัว  ตรงนั้นแหละคือเสียงของหัวใจ

และเมื่อเราได้ยินมันชัดเจน  จงกล้าท่ีจะเดินตาม  เพราะ

ชีวิตท่ีเราจะไมเ่สียใจ  ไมใ่ชช่ีวิตท่ีเราเลือกตามเสียงคนอ่ืน
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แต่เป็นชีวิตท่ีเราเลือกตามเสียงท่ีเบาท่ีสุด  แต่จริงแท้ท่ีสุด

เสียงท่ีดังมาจากหัวใจของเราเอง
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บทที ่18 — ก้าวข้ามเงาของตัวเอง

"เงาท่ีนา่กลัวท่ีสุดไมไ่ด้อยูข่้างหลังเรา แต่อยูข่้างในเรา

และวันท่ีเราหันหน้าเข้าหามัน คือวันท่ีแสงสว่างเริ่มต้น"

เราทุกคนมีเงาของตัวเอง  เงาท่ีไมไ่ด้เกิดจากแสงแดด  แต่

เกิดจากความกลัว  ความเจ็บปวด  ความผิดหวัง  และ

บาดแผลท่ีเราสะสมมาตลอดชีวิต  เงานั้นเดินตามเราไป

ทุกท่ี  บางครั้งมันซอ่นตัวอยูเ่งียบ  ๆ  ในมุมมืดของจิตใจ

บางครั้งมันกระโจนออกมาในนามของความโกรธ  ความ
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อิจฉา  หรือความรู้สึกว่าตัวเองไมดี่พอ  หลายคนใช้ท้ังชีวิต

ว่ิงหนีจากเงานี้  พยายามแกล้งท�าเป็นว่ามันไมม่ีอยู่

พยายามเอาความส�าเร็จภายนอกมาปิดบัง  พยายามเอา

เสียงหัวเราะมากลบเสียงร้องไห้ข้างใน  แต่ลุงต่ีอยากบอก

ว่า  การว่ิงหนีจากเงาของตัวเองนั้นเป็นการว่ิงท่ีไมม่ีวันถึง

เส้นชัย  เพราะไมว่่าเราจะว่ิงไปไกลแค่ไหน  เงานั้นก็ยังอยู่

กับเรา  มันเป็นสว่นหนึ่งของเรา  และจะเป็นสว่นหนึ่งของ

เราไปจนกว่าเราจะหยุด หันกลับมา แล้วมองมันอยา่งตรง

ไปตรงมา

การก้าวข้ามเงาของตัวเองไมไ่ด้หมายความว่าเราต้องลบ

มันท้ิง  ไมไ่ด้หมายความว่าเราต้องท�าให้มันหายไป  แต่

หมายความว่าเรายอมรับมัน  เราเข้าใจมัน  เรารู้ว่ามันมา

จากไหน  แล้วเราเลือกท่ีจะไมใ่ห้มันเป็นผู้ก�าหนดทิศทาง

ชีวิตของเราอีกต่อไป  ลุงต่ีเคยมีชว่งเวลาท่ีกลัวการถูก

ปฏิเสธมาก  กลัวจนไมก่ล้าเปิดใจ  กลัวจนไมก่ล้าลองท�า
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อะไรใหม่ ๆ เพราะเสียงในหัวคอยบอกว่า "แกไมดี่พอ แก

จะล้มเหลว  แกจะถูกท้ิง"  เสียงนั้นดังมากจนบางวันลุงต่ี

แทบไมอ่ยากลุกขึ้นมาจากเตียง  แต่แล้ววันหนึ่งลุงต่ีก็ค้น

พบว่า  เสียงนั้นไมใ่ชค่วามจริง  มันเป็นเพียงเสียงสะท้อน

ของบาดแผลเก่า  เป็นเสียงของเด็กน้อยคนหนึ่งท่ีเคยถูก

ท�าให้รู้สึกว่าตัวเองไมม่ีค่า  และเมื่อลุงต่ีเข้าใจตรงนี้  ลุงต่ีก็

เริ่มพูดกับเสียงนั้นด้วยความอ่อนโยน  แทนท่ีจะพยายาม

ปิดก้ันมัน ลุงต่ีบอกมันว่า "ฉันได้ยินเธอนะ ฉันรู้ว่าเธอกลัว

แต่ตอนนี้ฉันโตแล้ว ฉันจะดูแลเธอเอง"

เงาของเราหลายสว่นเกิดจากสิ่งท่ีคนอ่ืนเคยบอกเรา  เกิด

จากประสบการณ์ท่ีท�าให้เราเชื่อว่าตัวเองมีข้อจ�ากัดบาง

อยา่งท่ีข้ามไมไ่ด้  บางคนเคยถูกบอกว่าโง่  ก็เลยไมก่ล้า

เรียนรู้สิ่งใหม่ บางคนเคยถูกทอดท้ิง ก็เลยไมก่ล้ารักใครอีก

บางคนเคยล้มเหลว  ก็เลยไมก่ล้าลุกขึ้นมาลองอีกครั้ง  เงา

เหล่านี้มันฝังลึก มันกลายเป็นสว่นหนึ่งของอัตลักษณ์ท่ีเรา

94



สร้างขึ้นมาโดยไมรู้่ตัว  แต่ความจริงก็คือ  อัตลักษณ์เหล่า

นั้นไมใ่ชตั่วตนท่ีแท้จริงของเรา มันเป็นเพียงเรื่องราวท่ีเรา

เล่าให้ตัวเองฟังซ�าแล้วซ�าเล่าจนเราเชื่อ  และถ้าเราสร้าง

เรื่องราวเหล่านั้นขึ้นมาได้ เราก็สามารถเขียนเรื่องราวใหม่

ได้เชน่กัน

การก้าวข้ามเงาจึงเริ่มต้นท่ีความกล้า  กล้าท่ีจะมองดู

ตัวเองอยา่งซื่อสัตย์ กล้าท่ีจะยอมรับว่าเรามีบาดแผล กล้า

ท่ีจะร้องไห้กับสิ่งท่ีเราสูญเสีย  กล้าท่ีจะให้อภัยตัวเอง

ส�าหรับความผิดพลาดในอดีต  และกล้าท่ีจะเชื่อว่าเรา

สมควรได้รับสิ่งท่ีดีกว่า ลุงต่ีไมไ่ด้บอกว่ามันง่าย มันไมง่่าย

เลย มันเจ็บปวด มันต้องใช้เวลา  และบางครั้งมันอาจรู้สึก

เหมือนเราถอยหลังมากกว่าก้าวไปข้างหน้า  แต่ทุกครั้งท่ี

เราเผชิญหน้ากับเงาของตัวเองแล้วไมย่อมถอย  ทุกครั้งท่ี

เรายอมรับความเปราะบางของตัวเองโดยไมตั่ดสิน  เราก็
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ก�าลังเติบโตขึ้นทีละน้อย  เราก็ก�าลังกลายเป็นคนท่ี

แข็งแกรง่ขึ้นจากข้างใน

ลุงต่ีเชื่อว่าคนท่ีเข้มแข็งท่ีสุดไมใ่ชค่นท่ีไมเ่คยกลัว  แต่เป็น

คนท่ีกลัวแล้วยังเลือกท่ีจะเดินต่อ  คนท่ีเจ็บแล้วยังเลือกท่ี

จะรัก  คนท่ีล้มแล้วยังเลือกท่ีจะลุก  เงาของเราจะไมม่ีวัน

หายไปอยา่งสมบูรณ์  แต่เมื่อเราเรียนรู้ท่ีจะอยูกั่บมันอยา่ง

สงบ  มันจะไมใ่ชส่ิ่งท่ีคอยฉุดรั้งเราอีกต่อไป  มันจะกลาย

เป็นครูท่ีสอนให้เรารู้จักตัวเองลึกซึ้งยิ่งขึ้น  กลายเป็น

เครื่องเตือนใจว่าเราเคยผา่นอะไรมาบ้าง  และเราเข้มแข็ง

เพียงใดท่ียังยืนอยูต่รงนี้ได้ในวันนี้  จงก้าวข้ามเงาของ

ตัวเอง  ไมใ่ชด้่วยการหนี  แต่ด้วยการโอบกอดมันไว้  แล้ว

เดินต่อไปข้างหน้าพร้อมกับแสงสว่างท่ีเกิดขึ้นจากภายใน

ตัวเราเอง
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บทที ่19 — ชวิีตทีม่คีวามหมาย

ความหมายของชีวิตไมไ่ด้ซอ่นอยูท่ี่ปลายทาง แต่แทรก

ตัวอยูใ่นทุกลมหายใจท่ีเราเลือกจะมีสติ

หลายคนใช้เวลาท้ังชีวิตตามหาความหมาย ราวกับมันเป็น

สิ่งของท่ีวางอยูท่ี่ไหนสักแหง่  รอให้เราเดินทางไปหยิบมัน

ขึ้นมา  บางคนคิดว่าความหมายของชีวิตจะปรากฏขึ้นเมื่อ

ประสบความส�าเร็จ  เมื่อมีเงินมากพอ  เมื่อได้รับการ

ยอมรับจากผู้คน  หรือเมื่อไปถึงจุดหมายปลายทางท่ีต้ังไว้
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แต่ลุงต่ีอยากบอกว่า  ความหมายของชีวิตไมใ่ชส่ิ่งท่ีเรา

ต้องออกไปตามหา มันเป็นสิ่งท่ีเราสร้างขึ้นมาเองในแต่ละ

วัน  ในแต่ละการกระท�า  ในแต่ละความสัมพันธ์ท่ีเราเลือก

จะทุ่มเทหัวใจลงไป  ชีวิตท่ีมีความหมายไมจ่�าเป็นต้อง

ยิ่งใหญใ่นสายตาใคร มันอาจเรียบง่ายอยา่งท่ีสุด แต่ลึกซึ้ง

อยา่งท่ีสุดเชน่กัน

ลุงเคยรู้จักคนคนหนึ่งท่ีใช้ชีวิตเงียบสงบ  เขาไมไ่ด้มี

ชื่อเสียง  ไมไ่ด้มีทรัพย์สินมากมาย  แต่ทุกเช้าเขาต่ืนขึ้นมา

ด้วยความรู้สึกว่าวันนี้มีค่า  เขาดูแลสวนเล็กหน้าบ้าน  รด

น�าต้นไม้  ทักทายเพื่อนบ้าน  ท�าอาหารให้คนท่ีรัก  และนั่ง

อ่านหนังสือยามบา่ย  เขาบอกลุงว่า  ชีวิตของเขาไมไ่ด้

พิเศษอะไร แต่เขารู้สึกเต็มอ่ิมทุกวัน ไมใ่ชเ่พราะเขาได้ท�า

สิ่งยิ่งใหญ่ แต่เพราะเขาอยูกั่บปัจจุบันอยา่งแท้จริง เขาไม่

ได้ว่ิงไล่ตามอะไร  และไมไ่ด้หนีจากอะไร  เขาแค่อยูต่รงนี้
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ท�าสิ่งท่ีอยูต่รงหน้าด้วยความต้ังใจ  แล้วความหมายก็ผุด

ขึ้นมาเองอยา่งเป็นธรรมชาติ

ชีวิตท่ีมีความหมายนั้นเกิดขึ้นเมื่อเราหยุดเปรียบเทียบ

ตัวเองกับคนอ่ืน  หยุดวัดคุณค่าของตัวเองจากมาตรฐาน

ภายนอก  และหันกลับมาถามตัวเองด้วยความซื่อสัตย์ว่า

อะไรคือสิ่งท่ีท�าให้เรารู้สึกมีชีวิตชีวาจริงๆ  ส�าหรับบางคน

อาจเป็นการสร้างสรรค์ผลงานศิลปะ  ส�าหรับบางคนอาจ

เป็นการดูแลครอบครัว  ส�าหรับบางคนอาจเป็นการ

ชว่ยเหลือผู้อ่ืนโดยไมห่วังสิ่งตอบแทน  ไมม่ีค�าตอบไหนถูก

หรือผิดมากกว่ากัน  เพราะความหมายเป็นเรื่องสว่นตัว

ท่ีสุด มันเป็นบทเพลงท่ีแต่ละคนแต่งท�านองของตัวเอง ไม่

จ�าเป็นต้องไพเราะในหูคนอ่ืน  ขอเพียงมันท�าให้หัวใจของ

เราสั่นสะเทือนก็เพียงพอแล้ว

สิ่งหนึ่งท่ีลุงต่ีเรียนรู้จากการใช้ชีวิตมาหลายสิบปี  คือ

ความหมายมักเกิดขึ้นในชว่งเวลาท่ีเราไมไ่ด้คาดหวัง  มัน
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อาจมาในรูปของรอยยิ้มเล็กๆ  จากคนแปลกหน้าท่ีเรา

ชว่ยเหลือ  ในรูปของน�าตาแหง่ความซาบซึ้งเมื่อได้กลับมา

พบคนท่ีหา่งหายไปนาน  หรือในรูปของความเงียบสงบ

ยามเช้าท่ีเราได้นั่งดูแสงแดดสาดสอ่งเข้ามาทางหน้าต่าง

ชว่งเวลาเหล่านี้ไมไ่ด้ถูกบันทึกลงในประวัติศาสตร์  ไมม่ี

ใครมาถ่ายรูปหรือเขียนขา่ว  แต่มันคือชว่งเวลาท่ีชีวิตพูด

กับเราเบาๆ ว่า นี่แหละคือเหตุผลท่ีเราอยูต่รงนี้

ท้ายท่ีสุดแล้ว  ชีวิตท่ีมีความหมายไมไ่ด้หมายความว่าเรา

ต้องท�าทุกอยา่งให้สมบูรณ์แบบ  ไมไ่ด้หมายความว่าเรา

ต้องไมม่ีวันเจ็บปวดหรือผิดหวัง  ตรงกันข้าม  ความเจ็บ

ปวดนั่นเองท่ีท�าให้เราเข้าใจคุณค่าของความสุข  ความ

ผิดหวังนั่นเองท่ีท�าให้เราเห็นว่าอะไรส�าคัญจริงๆ  ชีวิตท่ีมี

ความหมายคือชีวิตท่ีเรากล้ารู้สึก กล้าเผชิญ กล้าท่ีจะเป็น

ตัวเองอยา่งเต็มท่ี  แม้จะไมม่ีใครมองเห็น  แม้จะเป็นเพียง

มนุษย์ล่องหนในสายตาโลก  แต่ในสายตาของตัวเอง  เรา
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เห็นตัวเองชัดเจน  และนั่นก็เพียงพอแล้วส�าหรับชีวิตหนึ่ง

ชีวิต
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บทที ่20 — มนุษยท์ีป่รากฏตัวอกีครัง้

"เมื่อเราหายไปจนถึงท่ีสุดแล้ว สิ่งท่ีกลับมาจะไมใ่ชค่น

เดิมอีกต่อไป แต่เป็นคนท่ีแท้จริงกว่าเดิม"

มีชว่งเวลาหนึ่งในชีวิตของเราทุกคน  ท่ีเราเลือกจะหายไป

บางคนหายไปจากสังคม  บางคนหายไปจากความสัมพันธ์

บางคนหายไปจากตัวเองท่ีเคยรู้จัก  การหายไปนั้นไมใ่ช่

ความอ่อนแอ  ไมใ่ชก่ารหนี  แต่เป็นกระบวนการท่ีจ�าเป็น

ของชีวิต  เหมือนต้นไม้ท่ีผลัดใบในฤดูหนาว  มันไมไ่ด้ตาย
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มันก�าลังเก็บพลังไว้ข้างใน  รอวันท่ีแสงแรกของฤดูใหมม่า

เรียกให้มันผลิบานอีกครั้ง และเมื่อวันนั้นมาถึง ใบไม้ท่ีงอก

ขึ้นมาใหมจ่ะเขียวสดกว่าเดิม  แข็งแรงกว่าเดิม  เพราะมัน

เติบโตจากรากท่ีได้พักผอ่นอยา่งเพียงพอ

การปรากฏตัวอีกครั้งของมนุษย์คนหนึ่งไมไ่ด้หมายความ

ว่าเขากลับมาเป็นคนเดิม  ตรงกันข้าม  คนท่ีผา่นการหาย

ไปอยา่งแท้จริง  คนท่ีได้เผชิญหน้ากับความเงียบ  ความ

ว่างเปล่า  และความจริงภายในตัวเองแล้ว  จะกลับมาใน

ฐานะคนท่ีต่างออกไป เขาจะพูดน้อยลงแต่ค�าพูดมีน�าหนัก

มากขึ้น  เขาจะยิ้มน้อยลงแต่รอยยิ้มนั้นจริงใจกว่าเดิม เขา

จะไมว่ิ่งตามใครอีกต่อไป  แต่คนท่ีควรอยูจ่ะเดินเข้ามาเอง

นี่คือสิ่งท่ีเกิดขึ้นเมื่อเราค้นพบแก่นแท้ของตัวเอง  เราไม่

จ�าเป็นต้องแสดงให้ใครเห็นอีกแล้วว่าเราเป็นใคร  เพราะ

เรารู้อยูแ่ก่ใจ  และความรู้นั้นเปล่งประกายออกมาจากข้าง

ในโดยไมต้่องบอกกล่าว
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ลุงเคยเห็นคนมากมายท่ีหายไปจากชีวิตลุง  บางคนหายไป

เป็นเดือน บางคนเป็นปี และเมื่อพวกเขากลับมา ลุงสังเกต

เห็นความเปล่ียนแปลงท่ีลึกซึ้ง  สายตาของพวกเขานิ่งขึ้น

ท่าทางของพวกเขาสงบขึ้น  พวกเขาไมไ่ด้พยายามพิสูจน์

อะไรกับใครอีกแล้ว  พวกเขาเพียงแค่อยูต่รงนั้น  อยูอ่ยา่ง

เต็มตัว  อยูอ่ยา่งมีชีวิต  และนั่นคือพลังท่ียิ่งใหญท่ี่สุดของ

มนุษย์  พลังของการปรากฏตัวอยา่งแท้จริง  ไมใ่ชก่าร

ปรากฏตัวเพื่อให้คนอ่ืนเห็น  แต่เป็นการปรากฏตัวต่อหน้า

ชีวิตของตัวเองอยา่งเต็มภาคภูมิ

ถ้าตอนนี้เธอก�าลังอยูใ่นชว่งท่ีหายไป  ลุงอยากบอกว่าไม่

ต้องรีบกลับมา  ใช้เวลาของเธอให้เต็มท่ี  ให้ความเงียบท�า

หน้าท่ีของมัน  ให้ความเจ็บปวดสอนบทเรียนของมัน  ให้

น�าตาล้างสิ่งท่ีไมจ่�าเป็นออกไป และเมื่อวันหนึ่งเธอรู้สึกว่า

พร้อม  ไมใ่ชพ่ร้อมเพราะคนอ่ืนเรียกร้อง  ไมใ่ชพ่ร้อม

เพราะกลัวว่าจะถูกลืม แต่พร้อมเพราะข้างในของเธอบอก
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ว่าถึงเวลาแล้ว  วันนั้นแหละคือวันท่ีเธอจะปรากฏตัวอีก

ครั้งอยา่งงดงามท่ีสุด

มนุษย์ท่ีปรากฏตัวอีกครั้งไมไ่ด้มาพร้อมเสียงฆ้องกลอง ไม่

ได้มาพร้อมการประกาศให้โลกรู้  เขามาอยา่งเงียบๆ

เหมือนรุง่อรุณท่ีค่อยๆ  สว่างขึ้นทีละน้อย  ไมม่ีใครชี้ได้ว่า

กลางคืนกลายเป็นกลางวันตรงวินาทีไหน  แต่เมื่อเงยหน้า

ขึ้นมา  ท้องฟ้าก็สว่างไสวไปแล้ว  เธอก็เชน่กัน  เธออาจไม่

รู้ตัวว่าตัวเองเปล่ียนไปต้ังแต่เมื่อไหร่  แต่คนรอบข้างจะ

รู้สึกได้  พวกเขาจะรู้สึกถึงความอบอุ่นท่ีแผอ่อกมาจากตัว

เธอ  รู้สึกถึงความมั่นคงท่ีไมต้่องพึ่งพาค�าชม  รู้สึกถึงแสง

สว่างท่ีสอ่งออกมาจากคนท่ีเคยผา่นความมืดมาแล้ว  และ

นั่นคือของขวัญท่ียิ่งใหญท่ี่สุดท่ีเธอจะมอบให้โลกใบนี้  ไม่

ใชค่วามส�าเร็จ  ไมใ่ชช่ื่อเสียง  แต่คือการเป็นตัวเองอยา่ง

สมบูรณ์ หลังจากท่ีได้หายไปจนค้นพบว่าตัวเองคือใคร
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บทสรุป — แสงทีส่อ่งออกมาจากภายใน

"เมื่อเราหยุดค้นหาแสงจากภายนอก เราจึงค้นพบว่าแสง

นั้นอยูใ่นตัวเรามาตลอด เพียงแต่เราลืมจุดมันขึ้นมา"

เมื่อคุณเดินทางมาถึงหน้าสุดท้ายของหนังสือเล่มนี้  ลุงต่ี

อยากให้คุณหยุดสักครู่  หายใจเข้าลึกๆ  แล้วมองย้อนกลับ

ไปยังเส้นทางท่ีเราเดินรว่มกันมาต้ังแต่หน้าแรก เราเริ่มต้น

จากความรู้สึกของการเป็นมนุษย์ล่องหน  จากความเจ็บ

ปวดของคนท่ีรู้สึกว่าตนเองไมม่ีตัวตนในสายตาของโลก
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จากค�าคืนอันเงียบงันท่ีเราต้ังค�าถามว่าเราเกิดมาเพื่ออะไร

และเราเดินผา่นบทเรียนต่างๆ  ท่ีสอนให้เรารู้ว่า  การมอง

ไมเ่ห็นจากภายนอกไมไ่ด้หมายความว่าเราไมม่ีค่า  มัน

เพียงหมายความว่าค่าของเราอยูลึ่กกว่าท่ีสายตาของใคร

จะมองเห็นได้ง่ายๆ เท่านั้นเอง

ตลอดชีวิตของลุงต่ี  สิ่งหนึ่งท่ีลุงเรียนรู้จากการล้มลุก

คลุกคลานมานับครั้งไมถ้่วนคือ  แสงสว่างท่ีแท้จริงไมเ่คย

มาจากภายนอก  ไมว่่าจะเป็นค�าชื่นชมจากคนรอบข้าง

ต�าแหนง่หน้าท่ีการงาน  เงินทองท่ีหามาได้  หรือแม้แต่

ความรักจากคนท่ีเราหวัง  สิ่งเหล่านั้นเปรียบเหมือนแสง

เทียนท่ีคนอ่ืนจุดให้  มันอาจสว่างวาบในชั่วขณะ  แต่เมื่อ

ลมพัดมา  มันก็ดับลงได้เสมอ  แต่แสงท่ีสอ่งออกมาจาก

ภายในนั้นต่างออกไป  มันคือแสงท่ีเกิดจากการท่ีเรา

ยอมรับตัวเองอยา่งท่ีเป็น เข้าใจตัวเองอยา่งท่ีควร และรัก
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ตัวเองอยา่งท่ีใช่  แสงชนิดนี้ไมม่ีลมใดพัดดับได้  เพราะมัน

เป็นเปลวไฟท่ีลุกโชนอยูใ่นจุดท่ีลึกท่ีสุดของหัวใจ

ลุงอยากให้คุณจ�าไว้ว่า  การเป็นมนุษย์ล่องหนไมใ่ชค่�าสาป

แต่เป็นพรวิเศษท่ีซอ่นตัวอยูใ่นคราบของความเจ็บปวด

คนท่ีเคยถูกมองข้ามมักจะเข้าใจความรู้สึกของคนอ่ืนได้

ลึกซึ้งกว่าใคร  คนท่ีเคยอยูใ่นความมืดมักจะรู้คุณค่าของ

แสงสว่างมากกว่าคนท่ีไมเ่คยขาดมัน  และคนท่ีเคยรู้สึกว่า

ตนเองไมม่ีค่า เมื่อวันหนึ่งค้นพบคุณค่าของตนเองแล้ว จะ

ไมม่ีวันปล่อยให้ใครมาลดทอนมันลงได้อีก  นี่คือพลังท่ีเกิด

จากการเดินผา่นความมืด  ไมใ่ชพ่ลังท่ีได้มาฟรีๆ  แต่เป็น

พลังท่ีเราจ่ายด้วยน�าตา  ด้วยคืนท่ีนอนไมห่ลับ  และด้วย

วันเวลาท่ีเราแบกความเจ็บปวดไว้คนเดียว

สิ่งท่ีลุงต่ีหวังมากท่ีสุดจากหนังสือเล่มนี้  ไมใ่ชก่ารท่ีคุณจะ

จดจ�าทุกค�าพูด ทุกประโยค หรือทุกเรื่องราวท่ีเขียนไว้ แต่

ลุงหวังว่าเมื่อคุณวางหนังสือเล่มนี้ลง  คุณจะรู้สึกถึงบางสิ่ง

108



ท่ีเปล่ียนไปข้างใน อาจเป็นความอบอุ่นเล็กๆ ท่ีบอกว่าคุณ

ไมไ่ด้อยูค่นเดียว  อาจเป็นความกล้าหาญท่ีจะลุกขึ้นมาอีก

ครั้งหลังจากล้มลงไป  หรืออาจเป็นเพียงรอยยิ้มเบาๆ  ท่ี

บอกกับตัวเองว่า  ฉันก็มีค่าเหมือนกัน  ถ้าหนังสือเล่มนี้

ท�าให้คุณรู้สึกได้เพียงหนึ่งในสิ่งเหล่านี้  ลุงก็ถือว่าคุ้มค่า

แล้วกับทุกตัวอักษรท่ีเขียนลงไป

สุดท้ายนี้  ลุงต่ีอยากฝากไว้ว่า ไมว่่าวันนี้คุณจะอยูต่รงไหน

ของชีวิต  ไมว่่าจะมีคนมองเห็นคุณหรือไม่  ไมว่่าโลกจะ

เงียบงันต่อการมีอยูข่องคุณเพียงใด  จงอยา่ลืมว่าคุณคือ

แสง  คุณคือแสงท่ีไมต้่องรอให้ใครมาจุด  คุณคือแสงท่ีสอ่ง

สว่างได้ด้วยตัวเอง  และคุณคือแสงท่ีโลกนี้ต้องการ  แม้ใน

วันท่ีโลกยังไมรู้่ตัว จงสอ่งแสงของคุณออกมา ไมใ่ชเ่พื่อให้

คนอ่ืนเห็น  แต่เพื่อให้ตัวคุณเองได้เห็นเส้นทางข้างหน้า

เพราะแสงท่ีสอ่งออกมาจากภายในนั้น  จะพาคุณไปถึงท่ีท่ี

คุณควรจะอยูเ่สมอ ขอบคุณท่ีเดินทางมาด้วยกันจนถึงตรง
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นี้  ลุงต่ีเชื่อในตัวคุณ  และหวังว่าวันหนึ่งคุณจะเชื่อใน

ตัวเองเชน่กัน
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