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ค�ำน�ำ

เมื่อความดกีลายเป็นโซ่ตรวน

ค�าน�า: เมื่อความดีกลายเป็นโซต่รวน

ลุงต่ีเขียนหนังสือเล่มนี้ด้วยหัวใจท่ีเข้าใจ เพราะลุงเอง

ก็เคยเป็นคนหนึ่งท่ีใช้ชีวิตท้ังชีวิตพยายามเป็นคนดีใน

สายตาของทุกคน  เคยยิ้มท้ังท่ีข้างในร้องไห้  เคยพยักหน้า

รับปากท้ังท่ีรา่งกายเหนื่อยจนแทบจะล้มลง เคยบอกว่าไม่

เป็นไรท้ังท่ีเป็นไรมากจนนอนไมห่ลับ  จนวันหนึ่งลุงต่ืนขึ้น
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มาแล้วรู้สึกว่าชีวิตนี้ไมเ่หลืออะไรท่ีเป็นของตัวเองเลย  ทุก

อยา่งท่ีท�าล้วนเป็นไปเพื่อคนอ่ืนท้ังนั้น  และความรู้สึกนั้น

มันหนักหนาเกินกว่าจะแบกต่อไปได้

ลุงสังเกตเห็นปรากฏการณ์หนึ่งท่ีเกิดขึ้นรอบตัวเรามา

นานแล้ว  นั่นคือคนท่ีใจดีท่ีสุดในกลุ่มมักจะเป็นคนท่ี

เหนื่อยท่ีสุด  คนท่ีคอยดูแลทุกคนมักจะเป็นคนท่ีไมม่ีใคร

ดูแล  คนท่ีไมเ่คยปฏิเสธใครมักจะเป็นคนท่ีถูกเอาเปรียบ

มากท่ีสุด  และคนท่ีพยายามท�าให้ทุกคนมีความสุขมักจะ

เป็นคนท่ีทุกข์ท่ีสุดในห้อง  นี่ไมใ่ชเ่รื่องบังเอิญ  แต่มันคือ

ผลลัพธ์ของความเชื่อบางอยา่งท่ีฝังรากลึกอยูใ่นใจของ

พวกเรา

ต้ังแต่เล็กจนโต  เราถูกสอนว่าคนดีต้องเสียสละ  คนดี

ต้องไมเ่ห็นแก่ตัว  คนดีต้องนึกถึงคนอ่ืนก่อนเสมอ  สังคม

ไทยของเรายกยอ่งคนท่ีอดทน  คนท่ีไมบ่น่  คนท่ียอมเจ็บ
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เพื่อคนอ่ืนได้โดยไมร่้องครวญ  เราจึงเติบโตมาพร้อมกับ

ความเชื่อว่าการดูแลตัวเองคือความเห็นแก่ตัว  การพูดว่า

ไมไ่หวคือความอ่อนแอ และการปฏิเสธคือการเป็นคนไมดี่

ความเชื่อเหล่านี้ถูกปลูกฝังมาอยา่งแนน่หนาจนเรารู้สึก

ผิดทุกครั้งท่ีคิดจะท�าอะไรเพื่อตัวเอง

ลองนึกถึงแมบ่้านคนหนึ่งท่ีต่ืนแต่เช้าท�ากับข้าวให้ทุก

คนในบ้าน ท�างานบ้านไมม่ีวันหยุด ดูแลลูก ดูแลสามี ดูแล

พอ่แมส่ามี  แต่ไมเ่คยมีเวลาแม้แต่จะนั่งด่ืมกาแฟสักแก้ว

อยา่งสงบ  เธอท�าทุกอยา่งด้วยความรักก็จริง  แต่เมื่อเวลา

ผา่นไปหลายปี  เธอเริ่มรู้สึกว่างเปล่าข้างใน  เริ่มหงุดหงิด

ง่าย  เริ่มรู้สึกว่าไมม่ีใครเห็นคุณค่าของเธอ  ท้ังท่ีคนรอบ

ข้างอาจจะรักเธอจริง  แต่เธอเหนื่อยเกินกว่าจะรับรู้ความ

รักนั้นได้แล้ว

7



หรือลองนึกถึงพนักงานออฟฟิศท่ีไมเ่คยปฏิเสธงาน

จากใคร รับงานเพิ่มทุกครั้งท่ีถูกขอ ชว่ยเพื่อนรว่มงานทุก

คนจนงานตัวเองต้องท�าตอนดึก  กลับบ้านดึกทุกวัน  นอน

ไมพ่อ  สุขภาพเริ่มทรุดโทรม  แต่ก็ยังบอกตัวเองว่าต้อง

อดทน  ต้องเป็นคนดี  ต้องชว่ยเหลือคนอ่ืน  จนวันหนึ่ง

รา่งกายทนไมไ่หว  ล้มป่วยลง  แล้วก็พบว่าคนท่ีเคยขอให้

ชว่ยไมไ่ด้มาเยี่ยมสักคน  นั่นคือวันท่ีเขาเริ่มต้ังค�าถามกับ

ตัวเองว่าท่ีผา่นมาเขาใช้ชีวิตถูกทางหรือเปล่า

ลุงต่ีไมไ่ด้เขียนหนังสือเล่มนี้เพื่อบอกให้ใครเลิกเป็น

คนดี  ลุงไมไ่ด้อยากให้ใครกลายเป็นคนเห็นแก่ตัวหรือไม่
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สนใจคนอ่ืน  ตรงกันข้ามเลย  ลุงเชื่อว่าโลกนี้ต้องการคนดี

มากขึ้น  แต่ลุงอยากชวนให้เราทบทวนว่า  ความดีท่ีเราท�า

อยูทุ่กวันนี้ มันเป็นความดีท่ีมาจากใจจริงท่ีเปี่ ยมพลัง หรือ

มันเป็นความดีท่ีมาจากความกลัวว่าจะถูกมองว่าเป็นคน

ไมดี่  สองอยา่งนี้ต่างกันมาก และผลลัพธ์ท่ีได้ก็ต่างกันราว

ฟ้ากับดิน

ความดีท่ีแท้จริงนั้นไมท่�าให้เราแห้งเหี่ยว  ความดีท่ีแท้

จริงไมท่�าให้เรารู้สึกขมขื่น  ความดีท่ีแท้จริงไมท่�าให้เรา

เกลียดชีวิตของตัวเอง  ถ้าความดีท่ีเราท�าอยูท่�าให้เราทุกข์

ท�าให้เราเหนื่อยล้าจนไมอ่ยากต่ืนขึ้นมาอีกวัน  นั่นอาจจะ

ไมใ่ชค่วามดี  แต่มันคือโซต่รวนท่ีเราสวมให้ตัวเองโดยไม่

รู้ตัว  มันคือกรงขังท่ีเราสร้างขึ้นมาเองแล้วเรียกมันว่า

หน้าท่ี  เรียกมันว่าความรับผิดชอบ  เรียกมันว่าความเป็น

คนดี
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หนังสือเล่มนี้จะพาผู้อ่านทุกคนเดินทางไปด้วยกัน เริ่ม

จากการท�าความเข้าใจว่าท�าไมเราถึงติดกับดักของการ

เป็นคนดีท่ีทุกข์  เราจะส�ารวจความเชื่อเก่าท่ีฝังรากลึกอยู่

ในใจ  ท�าความรู้จักกับเสียงวิจารณ์ภายในท่ีคอยตัดสินเรา

ทุกครั้งท่ีเราคิดจะดูแลตัวเอง  เราจะเรียนรู้ท่ีจะวาง

ขอบเขตอยา่งอ่อนโยนแต่มั่นคง  และท่ีส�าคัญท่ีสุด  เราจะ

ค้นพบว่าการรักตัวเองไมใ่ชค่วามเห็นแก่ตัว  แต่เป็น

รากฐานของความดีท่ียั่งยืน

ลุงต่ีอยากให้ผู้อ่านทุกคนรู้ว่า  การรักตัวเองไมไ่ด้

หมายความว่าเราต้องเลิกรักคนอ่ืน  มันหมายความว่าเรา

รวมตัวเองเข้าไปในรายชื่อคนท่ีเราดูแลด้วย  เหมือนกับท่ี

บนเครื่องบินเขาบอกให้เราสวมหน้ากากออกซิเจนให้

ตัวเองก่อนแล้วค่อยชว่ยคนอ่ืน  ไมใ่ชเ่พราะเราส�าคัญกว่า

คนอ่ืน แต่เพราะถ้าเราหมดแรงไปก่อน เราจะไมเ่หลือพลัง
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ไปชว่ยใครได้เลย  คนดีท่ีหมดแรงไมส่ามารถสง่ต่อความดี

ให้ใครได้อีก
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บทที่  1

คนดทีีเ่หน่ือย — รูจั้กตัวเองในแบบทีแ่ท้จรงิ

บทท่ี 1 คนดีท่ีเหนื่อย รู้จักตัวเองในแบบท่ีแท้จริง

ลุงต่ีอยากเริ่มต้นบทแรกของหนังสือเล่มนี้ด้วยค�าถาม

ง่ายๆ สักข้อหนึ่ง  ค�าถามท่ีอาจท�าให้หลายคนต้องหยุดคิด

นานกว่าท่ีคิด  ค�าถามนั้นคือ  วันนี้เธอเหนื่อยไหม  ไมใ่ช่

เหนื่อยจากการท�างานหนักหรือเหนื่อยจากการเดินทาง

ไกล  แต่เป็นความเหนื่อยชนิดท่ีนอนหลับเท่าไหรก็่ไมห่าย
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ความเหนื่อยท่ีฝังลึกอยูใ่นใจจนบางทีเราเองก็ไมรู้่ว่ามัน

อยูต่รงนั้นมานานแค่ไหนแล้ว

ลุงเคยเจอคนมากมายท่ีเดินเข้ามาเล่าเรื่องราวของ

ตัวเองให้ฟัง หลายคนเริ่มต้นด้วยประโยคท่ีคล้ายกันว่า ไม่

รู้ท�าไมรู้สึกเหนื่อยจัง  ท้ังท่ีชีวิตก็ไมไ่ด้ล�าบากอะไร  พอลุง

ถามต่อว่าแล้ววันหนึ่งท�าอะไรบ้าง  ค�าตอบท่ีได้มักจะ

ยาวเหยียด  เต็มไปด้วยภาระหน้าท่ีท่ีแบกรับไว้เพื่อคนอ่ืน

ต้ังแต่ต่ืนเช้าจนหัวถึงหมอน  แทบไมม่ีชว่งเวลาไหนท่ีท�า

เพื่อตัวเองเลยสักนาที คนเหล่านี้แหละท่ีลุงเรียกว่า คนดีท่ี

เหนื่อย

คนดีท่ีเหนื่อยมีลักษณะรว่มกันอยูห่ลายอยา่ง พวกเขา

มักเป็นคนท่ีใสใ่จความรู้สึกของคนรอบข้างมากกว่าความ

รู้สึกของตัวเอง  พวกเขากลัวท่ีจะท�าให้ใครผิดหวัง  กลัวท่ี

จะถูกมองว่าเห็นแก่ตัว  กลัวท่ีจะเป็นคนไมดี่ในสายตาของ
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คนท่ีรัก  ความกลัวเหล่านี้ผลักดันให้พวกเขาท�าทุกอยา่ง

เพื่อคนอ่ืนอยา่งไมม่ีท่ีสิ้นสุด  จนวันหนึ่งรา่งกายและจิตใจ

ก็สง่สัญญาณว่าแบกรับไมไ่หวแล้ว

ลุงขอเล่าเรื่องของน้องปลา  สาววัยสามสิบต้นๆ  ท่ี

ท�างานบริษัทแหง่หนึ่งในกรุงเทพฯ  น้องปลาเป็นคนท่ี

เพื่อนรว่มงานทุกคนรัก  เพราะเธอไมเ่คยปฏิเสธใครเลย

ใครขอให้ชว่ยงานเธอก็รับ  ใครขอให้อยูท่�างานแทนเธอก็

ยอม  หัวหน้าโยนงานมาเพิ่มเธอก็ไมเ่คยบน่  เธอบอก

ตัวเองเสมอว่าเป็นเรื่องเล็กน้อย  ชว่ยได้ก็ชว่ย  แต่พอกลับ

ถึงบ้านทุกคืน  เธอนั่งร้องไห้คนเดียวโดยไมรู้่ว่าร้องไห้

เพราะอะไร เธอรู้แค่ว่ามันหนักเหลือเกิน
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อีกคนหนึ่งท่ีลุงอยากเล่าให้ฟังคือพี่เอก  ลูกชายคนโต

ของครอบครัวต่างจังหวัด พี่เอกเรียนจบมาท�างานในเมือง

สง่เงินกลับบ้านทุกเดือนโดยไมเ่คยขาด  ไมว่่าเดือนนั้นจะ

เหลือเงินใช้เองแค่ไหน  น้องๆ  อยากได้อะไรพี่เอกก็หาให้

พอ่แมป่่วยพี่เอกก็เป็นคนจ่ายค่ารักษา  ทุกคนในบ้านมอง

ว่าพี่เอกเป็นเสาหลักท่ีแข็งแกรง่  แต่ไมม่ีใครรู้เลยว่าพี่เอก

เป็นหนี้บัตรเครดิตหลายใบ  และนอนไมห่ลับมาเกือบสอง

ปีแล้ว  เพราะเขาไมเ่คยกล้าบอกใครว่าตัวเองก็ไมไ่หว

เหมือนกัน
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สิ่งท่ีนา่สนใจคือ  คนดีท่ีเหนื่อยมักไมรู้่ตัวว่าตัวเอง

ก�าลังเหนื่อย พวกเขาชินกับการเป็นผู้ให้มาต้ังแต่เด็ก บาง

คนถูกสอนมาว่าคนดีต้องเสียสละ  คนดีต้องไมเ่รียกร้อง

คนดีต้องอดทน  ค�าสอนเหล่านี้ไมไ่ด้ผิด  แต่เมื่อเราตีความ

มันมากเกินไป  มันกลายเป็นโซท่ี่ล่ามเราไว้กับความทุกข์

โดยท่ีเราเรียกมันว่าหน้าท่ี  เราแบกจนหลังแอ่นแล้วยัง

บอกตัวเองว่ายังไหว  เพราะถ้ายอมรับว่าไมไ่หว  เราก็กลัว

ว่าจะไมใ่ชค่นดีอีกต่อไป

ลุงอยากให้ลองนึกถึงแมค้่าขายข้าวแกงตามสั่งท่ีต่ืนตี

สามทุกวัน  ท�ากับข้าวเล้ียงลูกสามคนให้ได้เรียนหนังสือ

เธอไมเ่คยซื้อเสื้อผ้าใหมใ่ห้ตัวเอง  ไมเ่คยไปหาหมอแม้จะ

ปวดหลังจนแทบเดินไมไ่ด้  เธอบอกว่ารอลูกเรียนจบก่อน

ค่อยดูแลตัวเอง  แต่พอลูกเรียนจบก็มีเหตุผลอ่ืนมาแทนท่ี

ให้ลูกแต่งงานก่อน  ให้หลานโตก่อน  จนวันหนึ่งรา่งกายก็

ทนไมไ่หวล้มป่วยลง ความเสียสละของเธองดงามมาก แต่
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ลุงก็อดสงสารไมไ่ด้ท่ีเธอไมเ่คยได้รับสิ่งท่ีเธอให้คนอ่ืนมา

ตลอดชีวิต

หลายคนอาจก�าลังอ่านแล้วรู้สึกว่าเรื่องเหล่านี้คุ้นเคย

อาจเห็นตัวเองอยูใ่นนั้นบ้าง  เห็นคนท่ีรักอยูใ่นนั้นบ้าง  ลุง

อยากบอกว่าไมต้่องรู้สึกผิดท่ีเพิ่งมาสังเกตเห็น  เพราะ

ธรรมชาติของความเหนื่อยแบบนี้คือมันค่อยๆ  สะสมทีละ

นิด  เหมือนหยดน�าท่ีหยดลงในแก้วทีละหยด  เราไมรู้่สึก

อะไรจนกว่าน�าจะล้นออกมา  วันท่ีน�าล้นนั่นแหละคือวันท่ี

เราร้องไห้โดยไมม่ีเหตุผล  หรือโกรธระเบิดกับเรื่อง

เล็กน้อย หรือรู้สึกว่าไมอ่ยากต่ืนขึ้นมาเจอวันใหม่

การรู้จักตัวเองในฐานะคนดีท่ีเหนื่อยไมใ่ชเ่รื่องนา่อาย

ไมใ่ชค่วามอ่อนแอ และไมไ่ด้หมายความว่าเราเป็นคนไมดี่

ตรงกันข้ามเลย  มันคือความกล้าหาญอยา่งหนึ่งท่ีจะ

ยอมรับว่าเราก็เป็นมนุษย์คนหนึ่งท่ีมีขีดจ�ากัด  เรามีสิทธิ์ท่ี
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จะเหนื่อย  มีสิทธิ์ท่ีจะพัก  มีสิทธิ์ท่ีจะบอกว่าวันนี้ไมไ่หว

แล้ว  ลุงอยากให้เธอรู้ว่าการยอมรับความจริงข้อนี้คือก้าว

แรกของการเดินทางท่ีจะพาเธอไปสูช่ีวิตท่ีเบาลง
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บทที่  2

ท�าไมเราถึงต้องเป็นคนดตีลอดเวลา

บทท่ี 2 ท�าไมเราถึงต้องเป็นคนดีตลอดเวลา

ลุงต่ีอยากชวนเราย้อนกลับไปดูจุดเริ่มต้นของทุกสิ่ง

เพราะก่อนท่ีเราจะเปล่ียนแปลงอะไรได้  เราต้องเข้าใจ

ก่อนว่ามันเกิดขึ้นได้อยา่งไร  ความเชื่อท่ีว่าเราต้องเป็นคน

ดีตลอดเวลานั้นไมไ่ด้เกิดขึ้นเองลอยๆ  มันมีรากเหง้าท่ีลึก

และซับซ้อน  หยั่งรากอยูใ่นตัวเรามาต้ังแต่เรายังเป็นเด็ก
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ตัวเล็กๆ ท่ีต้องการความรักจากพอ่แม่  การท�าความเข้าใจ

ตรงนี้ไมใ่ชเ่พื่อโทษใคร แต่เพื่อให้เรามองเห็นตัวเองชัดขึ้น

ด้วยความเมตตา

ลองนึกย้อนไปตอนเราเป็นเด็ก  เวลาท่ีเราท�าตัวดี

เชื่อฟังพอ่แม่  ไมร่้องไห้งอแง  เราได้รับค�าชมว่าเป็นเด็กดี

ได้รับรอยยิ้ม  ได้รับการกอด  แต่เวลาท่ีเราแสดงอารมณ์

โกรธ เสียใจ หรือปฏิเสธสิ่งท่ีผู้ใหญบ่อก เรามักถูกดุว่าเป็น

เด็กไมดี่  เป็นเด็กด้ือ  เป็นเด็กเกเร  สมองเล็กๆ  ของเราจึง

เรียนรู้ว่า  ความรักมีเง่ือนไข  ถ้าอยากได้รับความรัก  เรา

ต้องเป็นคนดีเท่านั้น  นี่คือบทเรียนแรกท่ีเราได้รับโดยไม่

รู้ตัว

พอ่แมข่องเราไมไ่ด้ต้ังใจท�าร้ายเราเลย  ท่านท�าดีท่ีสุด

เท่าท่ีท่านรู้ในเวลานั้น  ท่านเองก็ถูกเล้ียงมาแบบเดียวกัน

ถูกสอนว่าเด็กดีต้องเชื่อฟัง  ต้องไมแ่สดงอารมณ์  ต้องไม่
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เรียกร้อง  มันเป็นวงจรท่ีสง่ต่อกันมาหลายชั่วอายุคน  ลุงต่ี

ไมไ่ด้ชวนเราโกรธพอ่แม่  แต่ชวนเราเข้าใจว่าสิ่งท่ีเรา

เป็นอยูทุ่กวันนี้มีท่ีมาท่ีไป และเมื่อเราเห็นท่ีมาของมัน เรา

ก็เริ่มมีทางเลือกท่ีจะเปล่ียนแปลงได้

วัฒนธรรมไทยของเรานั้นงดงามในหลายด้าน  แต่ก็มี

บางสว่นท่ีหล่อหลอมให้เรากลัวการเป็นตัวเอง  เราถูกสอน

ให้เกรงใจคนอ่ืน ให้เอาใจเขามาใสใ่จเรา ให้อ่อนน้อมถ่อม

ตน ให้กตัญญู ให้เสียสละ สิ่งเหล่านี้ล้วนดีงาม แต่เมื่อมัน

ถูกผลักไปสุดขั้ว  มันกลายเป็นกรงขังท่ีท�าให้เราไมก่ล้าพูด

ความจริง  ไมก่ล้าปฏิเสธ  ไมก่ล้าเป็นตัวเอง  เรากลัวว่าถ้า

เราไมเ่กรงใจ เราจะกลายเป็นคนไมดี่ กลายเป็นคนเห็นแก่

ตัว กลายเป็นคนท่ีสังคมไมย่อมรับ
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ลองนึกถึงค�าพูดท่ีเราได้ยินบอ่ยๆ ต้ังแต่เด็ก เชน่ อยา่

เอาแต่ใจ  อยา่ท�าให้คนอ่ืนเดือดร้อน  อยา่ท�าให้พอ่แมอ่าย

เขา เด็กดีต้องเสียสละ คนดีต้องให้อภัยเสมอ ค�าพูดเหล่านี้

ซึมเข้าไปในจิตใต้ส�านึกของเราทีละนิดๆ  จนกลายเป็นกฎ

เหล็กท่ีเราใช้ตัดสินตัวเองทุกวัน  เราไมเ่คยต้ังค�าถามกับ

มันเลยว่า  มันจริงเสมอไปหรือเปล่า  มันเหมาะกับทุก

สถานการณ์จริงหรือ

ความกลัวถูกปฏิเสธเป็นอีกรากเหง้าส�าคัญท่ีท�าให้เรา

ต้องเป็นคนดีตลอดเวลา  มนุษย์เราเป็นสัตว์สังคม  เรา

ต้องการเป็นสว่นหนึ่งของกลุ่ม  ต้องการถูกยอมรับ
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ต้องการรู้สึกว่าเรามีท่ียืน  ในสมัยโบราณ  การถูกขับออก

จากกลุ่มหมายถึงความตาย  สมองของเราจึงถูกออกแบบ

มาให้กลัวการถูกปฏิเสธอยา่งรุนแรง  แม้ในปัจจุบันเราจะ

ไมไ่ด้ตายเพราะถูกคนอ่ืนไมช่อบ  แต่สมองเราก็ยังตอบ

สนองเหมือนเดิม  มันสง่สัญญาณเตือนภัยทุกครั้งท่ีเรา

ก�าลังจะท�าอะไรท่ีอาจท�าให้คนอ่ืนไมพ่อใจ

ลุงต่ีเคยเห็นคนมากมายท่ียอมทนทุกข์เงียบๆ  เพียง

เพราะกลัวว่าถ้าพูดออกไปจะถูกมองว่าเรื่องมาก  มีน้อง

คนหนึ่งเล่าให้ลุงฟังว่า  เธอท�างานหนักแทนเพื่อนรว่มงาน

มาหลายปี ท้ังท่ีเหนื่อยมากจนรา่งกายทรุดโทรม แต่เธอไม่

กล้าปฏิเสธเพราะกลัวเพื่อนจะไมช่อบ กลัวหัวหน้าจะมอง

ว่าไมใ่ห้ความรว่มมือ  กลัวว่าจะกลายเป็นคนท่ีไมม่ีใคร

อยากคุยด้วย  ความกลัวเหล่านี้ท�าให้เธอยอมเจ็บปวดทุก

วันโดยไมม่ีใครรู้
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ความต้องการการยอมรับก็เป็นอีกแรงผลักดันท่ีทรง

พลัง  เราทุกคนต้องการรู้สึกว่าตัวเองมีคุณค่า  ต้องการ

ได้ยินค�าชม ต้องการเห็นรอยยิ้มของคนรอบข้างเมื่อเราท�า

สิ่งดีๆ  ให้  ไมม่ีอะไรผิดกับความต้องการนี้เลย  มันเป็น

ธรรมชาติของมนุษย์  แต่ปัญหาเกิดขึ้นเมื่อเราผูกคุณค่า

ของตัวเองไว้กับการยอมรับจากคนอ่ืนท้ังหมด  เมื่อไมม่ี

ใครชม เราก็รู้สึกว่าตัวเองไมดี่พอ เมื่อมีคนไมพ่อใจเรา เรา

ก็รู้สึกว่าตัวเองล้มเหลว

สังคมปัจจุบันยิ่งท�าให้เรื่องนี้รุนแรงขึ้นไปอีก  โลก

ออนไลน์ท�าให้เราเปรียบเทียบตัวเองกับคนอ่ืนตลอดเวลา

เราเห็นคนท่ีดูเหมือนเป็นคนดีอยา่งสมบูรณ์แบบ เป็นลูกท่ี

ดี  เป็นพอ่แมท่ี่ดี  เป็นเพื่อนท่ีดี  เป็นคนท�างานท่ีดี  เราจึง

รู้สึกว่าตัวเองต้องท�าให้ได้แบบนั้นบ้าง  ต้องดีให้ครบทุก

ด้าน ต้องไมม่ีจุดด่างพร้อย ท้ังท่ีความจริงแล้วสิ่งท่ีเราเห็น
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ในโลกออนไลน์เป็นเพียงด้านท่ีคนอ่ืนเลือกให้เราเห็น

เท่านั้น
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บทที่  3

ราคาของการท�าใหท้กุคนพอใจ

บทท่ี 3 ราคาของการท�าให้ทุกคนพอใจ

ลุงต่ีอยากชวนหลานๆ  ลองนึกภาพตามนะ  สมมติว่า

เรามีเงินอยูใ่นกระเป๋าวันละร้อยบาท แต่ทุกวันเราแจกคน

รอบข้างไปเก้าสิบบาท  เหลือไว้ให้ตัวเองแค่สิบบาท  ถ้า

เป็นแบบนี้ทุกวัน  ไมน่านเราก็จะอดมื้อกินมื้อ  รา่งกายก็

ทรุดโทรม  แต่พอเปล่ียนจากเงินเป็นพลังใจ  เรากลับท�า
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แบบนี้โดยไมรู้่ตัวมาหลายปี  เราแจกจ่ายความใสใ่จ ความ

เอาใจ  ความอดทนให้คนอ่ืนจนเกือบหมด  แล้วเหลือไว้ให้

ตัวเองเพียงน้อยนิด

ราคาแรกท่ีเราจ่ายไปคือสุขภาพจิตของเราเอง  คนท่ี

พยายามท�าให้ทุกคนพอใจอยูต่ลอดเวลานั้น  จิตใจไมเ่คย

ได้พักผอ่นจริงๆ  แม้รา่งกายจะนอนอยูบ่นเตียง  แต่หัวยัง

คิดวนเวียนว่าวันนี้พูดอะไรผิดไปหรือเปล่า คนนั้นจะโกรธ

เราไหม  พรุง่นี้ต้องท�าอะไรเพิ่มเพื่อให้เขาสบายใจ  ความ

วิตกกังวลแบบนี้มันกัดกินพลังชีวิตเราไปทีละนิดทีละ

หนอ่ย  จนวันหนึ่งเราต่ืนขึ้นมาแล้วรู้สึกเหนื่อยล้าท้ังท่ียัง

ไมไ่ด้ท�าอะไรเลย

ลุงต่ีเคยรู้จักพี่คนหนึ่งชื่อพี่แหมม่  เป็นพยาบาลท่ีทุก

คนในตึกรักมาก  เพราะพี่แหมม่ไมเ่คยปฏิเสธใคร  ใครขอ

เปล่ียนเวร  พี่แหมม่รับ  ใครมีปัญหา  พี่แหมม่รับฟัง  ใคร
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ต้องการคนชว่ย  พี่แหมม่อาสาเสมอ  จนวันหนึ่งพี่แหมม่

เป็นลมล้มกลางตึกผู้ป่วย  หมอบอกว่าเป็นเพราะความ

เครียดสะสมและพักผอ่นไมเ่พียงพอ  รา่งกายสง่สัญญาณ

มานานแล้ว แต่พี่แหมม่ไมเ่คยฟังเสียงของตัวเอง

ราคาท่ีสองคือความสัมพันธ์ท่ีไมแ่ท้จริง  ฟังดูย้อนแย้ง

นะ  เราพยายามท�าให้คนอ่ืนพอใจเพราะอยากให้เขารัก

เรา  แต่สิ่งท่ีได้กลับมากลับเป็นความสัมพันธ์ท่ีต้ังอยูบ่น

ภาพลวง เพราะคนท่ีเขารักนั้นไมใ่ชตั่วเราจริงๆ แต่เป็นตัว

ละครท่ีเราสร้างขึ้นมาเพื่อเอาใจเขา  เราสวมหน้ากากจน

ลืมไปแล้วว่าหน้าจริงของเราเป็นอยา่งไร  แล้วความ

สัมพันธ์แบบนี้มันจะอบอุ่นหัวใจเราได้อยา่งไร  ในเมื่อเขา

รักคนท่ีไมม่ีตัวตนอยูจ่ริง
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ลองนึกดูนะหลานๆ  ถ้าเราชอบกินส้มต�า  แต่ทุกครั้งท่ี

ไปกินข้าวกับเพื่อน  เราบอกว่าอะไรก็ได้  แล้วก็ไปกิน

บุฟเฟต์ปิ้ งยา่งตามท่ีเพื่อนอยากไปทุกครั้ง  ถ้าเราชอบอยู่

บ้านอ่านหนังสือ  แต่ทุกเสาร์อาทิตย์ต้องออกไปเท่ียว

เพราะกลัวเพื่อนว่าเป็นคนนา่เบื่อ  เราก็ค่อยๆ  ลบตัวตน

ของเราออกไปทีละเส้น  ทีละสี  จนภาพวาดชีวิตของเรา

กลายเป็นผืนผ้าใบท่ีว่างเปล่า  ไมเ่หลือรอ่งรอยของความ

เป็นเราอีกต่อไป

ราคาท่ีสามคือการสูญเสียตัวตน  ลุงต่ีเชื่อว่าหลายคน

เคยมีชว่งเวลาท่ีนั่งอยูค่นเดียวแล้วถามตัวเองว่า  จริงๆ
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แล้วเราชอบอะไร  เราอยากท�าอะไร  เราเป็นคนแบบไหน

กันแน่  ค�าถามเหล่านี้ไมไ่ด้เกิดขึ้นเพราะเราโง่หรือไมรู้่จัก

ตัวเอง  แต่เกิดขึ้นเพราะเราใช้เวลาท้ังชีวิตเป็นกระจก

สะท้อนความต้องการของคนอ่ืน  จนลืมสอ่งดูตัวเอง

เหมือนต้นไม้ท่ีถูกดัดจนผิดรูป มันก็ยังเป็นต้นไม้อยู่ แต่มัน

ไมไ่ด้เติบโตตามธรรมชาติของมันอีกต่อไป

ราคาท่ีสี่ท่ีหลายคนมองข้ามคือความโกรธท่ีซอ่นอยู่

ข้างใน  เวลาท่ีเราท�าเพื่อคนอ่ืนด้วยความเต็มใจจริงๆ  เรา

จะรู้สึกอ่ิมเอมใจ  แต่เวลาท่ีเราท�าเพราะไมก่ล้าปฏิเสธ

เพราะกลัวเขาไมร่ัก  เพราะอยากให้เขาพอใจ  ลึกๆ  ในใจ

เราจะมีความขุน่เคืองสะสมอยูเ่งียบๆ  ความโกรธนี้มันไม่

หายไปไหน มันแค่ถูกกดไว้ใต้รอยยิ้ม จนวันหนึ่งมันระเบิด

ออกมาในจังหวะท่ีเราไมค่าดคิด  อาจเป็นการระเบิดใสค่น

ท่ีเรารักท่ีสุด หรือระเบิดกลับเข้ามาท�าร้ายตัวเราเอง
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ลุงต่ีเคยเห็นคุณป้าท่านหนึ่งท่ีดูแลทุกคนในครอบครัว

มาตลอดชีวิต ท�ากับข้าวให้ลูกหลานทุกมื้อ รับฝากของ รับ

ฝากเด็ก  รับฝากทุกอยา่งท่ีคนในบ้านไมอ่ยากท�า  ไมเ่คยมี

ใครถามว่าป้าเหนื่อยไหม  ป้าอยากพักไหม  จนวันหนึ่งป้า

ท่านนั้นบอกลุงต่ีว่า  รู้สึกเหมือนตัวเองเป็นแค่เครื่องใช้ใน

บ้านชิ้นหนึ่ง ท่ีทุกคนใช้ประโยชน์แต่ไมม่ีใครเห็นค่า น�าตา

ท่ีไหลออกมาตอนนั้นมันบอกเล่าความเจ็บปวดท่ีสะสมมา

หลายสิบปี

ความเหนื่อยล้าสะสมนี้มันไมไ่ด้แค่ท�าให้เราเหนื่อย

กาย  แต่มันท�าให้เราเหนื่อยใจจนไมอ่ยากมีชีวิตอยูใ่นแบบ

ท่ีเป็นอยู่  หลายคนเรียกมันว่าหมดไฟ  แต่ลุงต่ีคิดว่ามัน

มากกว่านั้น  มันคือการท่ีเราใช้ชีวิตแบบเทเทียนให้คนอ่ืน

จนไส้เทียนหมด ไมเ่หลือแม้แต่แสงริบหรี่ให้ตัวเอง เราอาจ

ยังลุกขึ้นมาท�างานได้ทุกวัน  ยังยิ้มให้คนอ่ืนได้  แต่ข้างใน

นั้นมันว่างเปล่าและมืดมิด
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บทที่  4

ขอบเขตไม่ใช่ก�าแพง — แต่คือประตสููตั่วเอง

บทท่ี 4 ขอบเขตไมใ่ชก่�าแพง แต่คือประตูสูตั่วเอง

ลุงต่ีอยากเริ่มบทนี้ด้วยเรื่องของสวนดอกไม้สักแปลง

หนึ่ง  สวนท่ีสวยงามทุกแปลงล้วนมีรั้วรอบขอบชิด  ไมใ่ช่

เพราะเจ้าของสวนเกลียดชังคนท่ีเดินผา่นไปมา  แต่เพราะ

เขารู้ว่าถ้าปล่อยให้ใครเดินเหยียบย�าได้ตามใจ  ดอกไม้ท่ี

เขาปลูกและรดน�ามาอยา่งทะนุถนอมก็จะเหี่ยวเฉาไปใน
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ท่ีสุด รั้วของสวนไมไ่ด้บอกว่าห้ามเข้า แต่บอกว่ากรุณาเข้า

มาทางประตู  กรุณาเดินบนทางเดินท่ีจัดไว้ให้  เพื่อท่ีเราจะ

ได้ชื่นชมความงามรว่มกันอยา่งยั่งยืน  ชีวิตของเราก็เป็น

เหมือนสวนดอกไม้แปลงนั้น  และขอบเขตก็คือรั้วท่ีชว่ย

ปกป้องสิ่งท่ีเรารักและทะนุถนอมไว้ข้างใน

หลายคนท่ีเคยเป็นคนดีมาตลอดชีวิตมักจะรู้สึกผิด

เมื่อคิดจะต้ังขอบเขตกับคนรอบข้าง  เรากลัวว่าถ้าเราพูด

ว่าไม่  คนอ่ืนจะมองว่าเราเห็นแก่ตัว  เรากลัวว่าถ้าเรา

ปฏิเสธ ความสัมพันธ์จะพังทลาย ความกลัวเหล่านี้ฝังราก

ลึกมาต้ังแต่เด็ก  ต้ังแต่วันท่ีเราถูกสอนว่าคนดีต้องเสียสละ

คนดีต้องไมท่�าให้คนอ่ืนผิดหวัง แต่ลุงต่ีอยากบอกว่า ความ

กลัวนี้เป็นภาพลวงตาท่ีท�าให้เราสูญเสียตัวเองไปทีละน้อย

จนวันหนึ่งเรามองกลับมาแล้วจ�าตัวเองไมไ่ด้
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ขอบเขตไมใ่ชก่�าแพงท่ีสร้างขึ้นมาจากความโกรธหรือ

ความเกลียดชัง  ขอบเขตคือเส้นท่ีเราลากขึ้นมาด้วยความ

รักและความเคารพในตัวเอง  มันคือการบอกโลกว่าเรามี

คุณค่า  เวลาของเรามีค่า  พลังงานของเรามีค่า  และหัวใจ

ของเราก็มีค่าเชน่กัน  เมื่อเราต้ังขอบเขต  เราไมไ่ด้ผลักคน

อ่ืนออกไป  แต่เราก�าลังบอกให้เขารู้ว่าจะเข้ามาในชีวิตเรา

อยา่งไรโดยท่ีท้ังสองฝ่ายยังรักษาศักด์ิศรีของกันและกันไว้

ได้  นี่คือความแตกต่างท่ีส�าคัญท่ีสุดระหว่างก�าแพงกับ

ขอบเขต
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ลุงต่ีเคยรู้จักผู้หญิงคนหนึ่งชื่อพี่แก้ว  เธอท�างานเป็น

พยาบาลมากว่ายี่สิบปี  ทุกครั้งท่ีเพื่อนรว่มงานขอให้เธอ

รับเวรแทน  เธอรับหมดโดยไมเ่คยปฏิเสธ  ทุกครั้งท่ีญาติ

พี่น้องโทรมาขอยืมเงิน เธอก็ให้โดยไมเ่คยถามว่าตัวเองจะ

เหลือพอใช้ไหม  จนวันหนึ่งเธอล้มป่วยหนัก  รา่งกายสง่

สัญญาณว่ามันรับไมไ่หวแล้ว  ตอนท่ีเธอนอนอยูบ่นเตียง

ในโรงพยาบาล  เธอเล่าให้ลุงต่ีฟังว่า  ไมม่ีใครท่ีเธอเคย

ชว่ยเหลือมาเยี่ยมเธอเลยสักคนเดียว  วันนั้นเองท่ีเธอเริ่ม

เข้าใจว่า การไมม่ีขอบเขตไมไ่ด้ท�าให้คนรักเรามากขึ้น มัน

เพียงแต่ท�าให้คนเคยชินกับการเอาเปรียบเรา

การต้ังขอบเขตเริ่มต้นจากการรู้จักตัวเองก่อน เราต้อง

ถามตัวเองว่าอะไรท่ีท�าให้เรารู้สึกไมส่บายใจ  อะไรท่ีท�าให้

เรารู้สึกว่าถูกเอาเปรียบ  อะไรท่ีท�าให้เรารู้สึกหมดแรงหลัง

จากพบเจอคนบางคน  ความรู้สึกเหล่านี้ไมใ่ชส่ิ่งท่ีเราควร

เพิกเฉย  มันคือสัญญาณจากภายในท่ีบอกเราว่าขอบเขต
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บางอยา่งก�าลังถูกล่วงล�า  ลองหยุดฟังเสียงข้างในของ

ตัวเองบ้าง  แล้วจะพบว่ามันพยายามบอกเรามาตลอด

เพียงแต่เราไมเ่คยให้ความส�าคัญกับมันเท่านั้นเอง

วิธีแรกในการต้ังขอบเขตคือการฝึกพูดว่าไมอ่ยา่ง

นุม่นวลแต่หนักแนน่  เราไมจ่�าเป็นต้องพูดว่าไมแ่บบ

ก้าวร้าวหรือโกรธเกรี้ยว เราสามารถพูดว่าขอบคุณท่ีนึกถึง

แต่ตอนนี้ไมส่ะดวกจริงๆ  หรือพูดว่าเข้าใจนะ  แต่คราวนี้

คงชว่ยไมไ่ด้  ค�าปฏิเสธท่ีมาพร้อมกับความจริงใจไมไ่ด้

ท�าลายความสัมพันธ์  มันกลับท�าให้ความสัมพันธ์แข็งแรง

ขึ้นด้วยซ�า  เพราะท้ังสองฝ่ายรู้ว่าก�าลังคบกันอยา่งตรงไป

ตรงมา  ไมม่ีใครต้องเก็บความอึดอัดไว้จนกลายเป็นความ

ขุน่เคืองในภายหลัง

วิธีท่ีสองคือการก�าหนดเวลาและพลังงานของตัวเอง

อยา่งชัดเจน  ลองนึกภาพว่าพลังงานของเราในแต่ละวัน
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เป็นเหมือนน�าในแก้วหนึ่งใบ  ถ้าเราเทน�าให้คนอ่ืนจนหมด

แก้วโดยไมเ่หลือไว้ให้ตัวเอง  เราก็จะเหี่ยวแห้งไปเหมือน

ต้นไม้ท่ีไมไ่ด้รับน�า  การบอกตัวเองว่าวันนี้จะท�างานถึงหก

โมงเย็นแล้วหลังจากนั้นคือเวลาของครอบครัวและตัวเอง

ไมใ่ชค่วามเห็นแก่ตัว  แต่เป็นการดูแลตัวเองเพื่อท่ีพรุง่นี้

จะได้มีแรงท�าสิ่งดีๆ  ให้คนอ่ืนต่อไปได้  คนท่ีดูแลตัวเองดี

เท่านั้นท่ีจะมีพลังดูแลคนอ่ืนได้อยา่งยั่งยืน

วิธีท่ีสามคือการยอมรับว่าคนบางคนอาจไมพ่อใจเมื่อ

เราเริ่มต้ังขอบเขต  และนั่นก็ไมเ่ป็นไร  คนท่ีเคยชินกับการ

ท่ีเราพูดว่าได้ทุกครั้ง  ยอ่มรู้สึกแปลกใจหรือไมพ่อใจเมื่อ

เราเริ่มพูดว่าไม่  แต่ลุงต่ีอยากให้สังเกตว่า  คนท่ีรักเราจริง

จะเข้าใจและปรับตัวได้  สว่นคนท่ีโกรธเราเพียงเพราะเรา

หยุดตามใจเขา  คนเหล่านั้นไมไ่ด้รักตัวตนของเรา  เขารัก

เพียงประโยชน์ท่ีได้รับจากเราเท่านั้น  การต้ังขอบเขตจึง
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เป็นเหมือนตะแกรงท่ีชว่ยกรองให้เราเห็นว่าใครอยูใ่นชีวิต

เราเพราะรักเราจริง และใครอยูเ่พราะต้องการใช้เรา
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บทที่  5

ศลิปะแหง่การปฏิเสธด้วยความรกั

บทท่ี 5 ศิลปะแหง่การปฏิเสธด้วยความรัก

ลุงต่ีอยากเริ่มบทนี้ด้วยค�าถามง่ายๆ  ว่า  ท�าไมค�าว่า

"ไม"่  ถึงเป็นค�าท่ีพูดยากท่ีสุดส�าหรับคนดีหลายคน  ท้ังท่ี

มันเป็นค�าสั้นๆ  แค่พยางค์เดียว  แต่กลับหนักอ้ึงราวกับ

แบกภูเขาท้ังลูก เพราะเราถูกสอนมาต้ังแต่เด็กว่าคนดีต้อง

ชว่ยเหลือคนอ่ืน  คนดีต้องเสียสละ  คนดีต้องไมท่�าให้ใคร
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ผิดหวัง  แต่ลุงต่ีอยากบอกว่าการปฏิเสธไมไ่ด้แปลว่าเรา

เป็นคนไมดี่  มันแปลว่าเรารู้จักดูแลตัวเองเพียงพอท่ีจะมี

แรงดูแลคนอ่ืนได้อยา่งแท้จริง  การปฏิเสธท่ีท�าด้วยความ

รักและความจริงใจนั้น เป็นศิลปะท่ีเราทุกคนเรียนรู้ได้

ลองนึกภาพแก้วน�าใบหนึ่งท่ีมีน�าอยูเ่ต็มแล้ว  ถ้าเราเท

น�าเพิ่มเข้าไปอีก น�าก็ล้นออกมาเปียกเลอะเทอะ ชีวิตของ

เราก็เป็นเชน่นั้น เมื่อเรารับภาระเกินก�าลัง สิ่งท่ีล้นออกมา

คือความเครียด  ความเหนื่อยล้า  และความขุน่เคืองท่ีเรา

อาจไมรู้่ตัว  เราอาจคิดว่าเราก�าลังเป็นคนดีท่ีรับปากทุก

อยา่ง  แต่ความจริงคือเราก�าลังท�าให้คุณภาพของทุกสิ่งท่ี

ท�าลดลง  ท้ังงาน  ท้ังความสัมพันธ์  ท้ังสุขภาพกายและใจ

ของเราเอง การปฏิเสธจึงไมใ่ชค่วามเห็นแก่ตัว แต่เป็นการ

รักษาคุณภาพชีวิตของเราและคนรอบข้างไปพร้อมกัน
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หลายคนกลัวว่าถ้าปฏิเสธแล้วคนอ่ืนจะไมร่ัก  จะโกรธ

จะตัดเราออกจากชีวิต  ลุงต่ีเข้าใจความกลัวนี้ดี  เพราะลุง

เองก็เคยเป็นแบบนั้น  เคยรับปากทุกอยา่งจนตัวเองแทบ

ไมม่ีเวลาหายใจ  เคยอาสาชว่ยงานจนลืมดูแลครอบครัว

ตัวเอง  แต่วันหนึ่งลุงก็ตระหนักว่าคนท่ีรักเราจริงเขาจะ

เข้าใจเมื่อเราปฏิเสธด้วยเหตุผล  สว่นคนท่ีโกรธเราเพียง

เพราะเราพูดว่าไมไ่ด้  คนเหล่านั้นอาจไมไ่ด้รักตัวเราจริง

เขาอาจรักแค่ประโยชน์ท่ีได้จากเรา

ทีนี้ลุงต่ีจะมาแบง่ปันวิธีการปฏิเสธท่ีนุม่นวลแต่มั่นคง

ข้อแรกคือการปฏิเสธด้วยความขอบคุณ  เชน่  เมื่อเพื่อน

รว่มงานขอให้เราชว่ยท�างานท่ีไมใ่ชห่น้าท่ี  เราอาจพูดว่า

"ขอบคุณท่ีไว้วางใจให้ชว่ยนะ  แต่ตอนนี้พี่มีงานเต็มมือ

จริงๆ  ถ้าว่างเมื่อไหรจ่ะบอกเองนะ"  ค�าพูดแบบนี้แสดงให้

เห็นว่าเราเห็นคุณค่าของเขา  เราไมไ่ด้ดูถูกค�าขอของเขา
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แต่เรามีข้อจ�ากัดท่ีต้องดูแล  ไมจ่�าเป็นต้องอธิบายยาวยืด

ไมต้่องแก้ตัวมากมาย แค่สั้น ชัดเจน และอ่อนโยน

ข้อท่ีสองคือการปฏิเสธด้วยทางเลือก  เชน่  เมื่อญาติ

ขอยืมเงินจ�านวนมากท่ีเราไมส่ะดวกให้  เราอาจพูดว่า

"ตอนนี้ลุงมีภาระค่าใช้จ่ายท่ีต้องรับผิดชอบอยู่  ให้ตามท่ี

ขอไมไ่ด้จริงๆ  แต่ถ้าจ�านวนน้อยกว่านี้พอชว่ยได้  หรือถ้า

ต้องการให้ชว่ยหาทางอ่ืน  ลุงยินดีนะ"  การให้ทางเลือก

แสดงว่าเรายังหว่งใย  ยังอยากชว่ย  แต่ชว่ยในขอบเขตท่ี

เราไหว  ไมใ่ชย่อมจนตัวเองเดือดร้อน  เพราะถ้าเรา

เดือดร้อนเสียเอง เราก็ชว่ยใครไมไ่ด้อีกต่อไป
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ข้อท่ีสามคือการปฏิเสธด้วยการขอเวลา  เทคนิคนี้

เหมาะส�าหรับคนท่ีตัดสินใจทันทีไมไ่ด้  หรือมักจะรับปาก

ไปก่อนแล้วค่อยมาเสียใจทีหลัง เราอาจพูดว่า "ขอกลับไป

ดูตารางก่อนนะ  เด๋ียวตอบให้ภายในวันพรุง่นี้"  หรือ  "ขอ

คิดดูก่อนสักคืนนะ แล้วจะโทรกลับ" การขอเวลาท�าให้เรา

มีพื้นท่ีคิดทบทวนว่าเราอยากท�าจริงหรือเปล่า  เรามีเวลา

และพลังงานพอหรือไม่  ถ้าคิดแล้วว่าไมไ่หว  เราก็ปฏิเสธ

ได้อยา่งสงบ  ไมต้่องรู้สึกว่าถูกกดดันให้ตอบตกลงในตอน

นั้น

สถานการณ์ท่ีหลายคนรู้สึกล�าบากใจท่ีสุดคือการ

ปฏิเสธพอ่แมห่รือผู้ใหญท่ี่เราเคารพ ในวัฒนธรรมไทย เรา

ถูกสอนให้เชื่อฟังผู้ใหญ่  ให้กตัญญู  ให้ไมข่ัดใจท่าน  ลุงต่ี

เข้าใจดีว่าเรื่องนี้ละเอียดอ่อน  แต่ลุงอยากบอกว่าความ

กตัญญูไมไ่ด้หมายความว่าเราต้องสูญเสียตัวเองท้ังหมด

เราอาจพูดว่า  "หนูเข้าใจท่ีแมอ่ยากให้หนูท�านะคะ  หนูรัก
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แม่  แต่เรื่องนี้หนูมีเหตุผลท่ีต้องเลือกทางนี้ค่ะ  หนูหวังว่า

แมจ่ะเข้าใจ"  ค�าพูดท่ีแสดงความรักและความเคารพ

ควบคู่ไปกับจุดยืนของเรา  จะชว่ยให้ท้ังสองฝ่ายรักษา

ความสัมพันธ์ไว้ได้

อีกสถานการณ์หนึ่งท่ีพบบอ่ยคือเมื่อเพื่อนชวนไป

เท่ียว  ชวนไปงานสังสรรค์  ชวนไปท�ากิจกรรมท่ีเราไม่

อยากไป บางทีเราเหนื่อยมาท้ังสัปดาห์ อยากนอนพักผอ่น

อยูบ่้าน  แต่กลัวเพื่อนน้อยใจ  กลัวถูกมองว่าไมใ่ห้เกียรติ

ลุงต่ีอยากบอกว่าเราไมจ่�าเป็นต้องไปทุกงาน  เราอาจพูด

ว่า "ขอบคุณท่ีชวนนะ แต่สัปดาห์นี้เหนื่อยมาก ขอพักก่อน

นะ ไว้ครั้งหน้าไปด้วยกัน"  เพื่อนท่ีดีจะเข้าใจ  จะไมก่ดดัน

และจะยังรักเราเหมือนเดิม

สิ่งส�าคัญท่ีลุงต่ีอยากย�าคือ เมื่อเราปฏิเสธแล้ว อยา่ไป

อธิบายมากเกินไป อยา่ขอโทษซ�าแล้วซ�าเล่า เพราะยิ่งเรา
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อธิบายมาก  ยิ่งเหมือนเราก�าลังขออนุญาตคนอ่ืนให้เราได้

ปฏิเสธ  ท้ังท่ีความจริงเราไมจ่�าเป็นต้องขออนุญาตใครเลย

เราเป็นเจ้าของเวลาของเรา  เราเป็นเจ้าของพลังงานของ

เรา  เราเป็นเจ้าของชีวิตของเรา  การปฏิเสธสั้นๆ  ชัดเจน

ด้วยน�าเสียงอ่อนโยน  มีพลังมากกว่าค�าอธิบายยาวเหยียด

ท่ีเต็มไปด้วยข้อแก้ตัว
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บทที่  6

เสยีงภายในทีเ่ราเคยเพิกเฉย

บทท่ี 6 เสียงภายในท่ีเราเคยเพิกเฉย

ลุงต่ีอยากให้ลองนึกย้อนกลับไปในวันท่ีเรายังเป็นเด็ก

วันท่ีเรารู้สึกหิวก็บอกว่าหิว  วันท่ีเราเหนื่อยก็บอกว่า

เหนื่อย  วันท่ีเราไมอ่ยากท�าอะไรก็บอกตรงๆ  ว่าไมอ่ยาก

ท�า  ตอนนั้นเราไมเ่คยต้องคิดว่าความรู้สึกของเราถูกหรือ

ผิด  เราแค่รู้สึกแล้วก็แสดงมันออกมาอยา่งเป็นธรรมชาติ
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แต่เมื่อเราโตขึ้น เราค่อยๆ เรียนรู้ว่าความรู้สึกบางอยา่งไม่

ควรพูดออกมา ความต้องการบางอยา่งไมค่วรมี  และเสียง

ภายในของเราก็ค่อยๆ เบาลงจนเราเกือบลืมไปว่ามันเคยมี

อยู่

เสียงภายในท่ีลุงต่ีพูดถึงนี้ไมใ่ชเ่รื่องลึกลับอะไร มันคือ

ความรู้สึกจริงๆ ของเราท่ีบอกว่าเราต้องการอะไร เราชอบ

อะไร  เราเจ็บปวดตรงไหน  และเราอยากใช้ชีวิตแบบไหน

มันคือเสียงท่ีกระซิบบอกเราว่า  "พอแล้วนะ  เหนื่อยแล้ว"

ในวันท่ีเราฝืนท�างานจนดึก  มันคือเสียงท่ีบอกว่า  "ไมช่อบ

เลย"  ในวันท่ีเราต้องยิ้มรับค�าพูดท่ีท�าร้ายเรา  แต่เราเลือก

ท่ีจะไมฟ่ัง  เพราะเราถูกสอนมาว่าคนดีต้องอดทน  คนดี

ต้องไมเ่รื่องมาก คนดีต้องไมเ่ห็นแก่ตัว

ลุงต่ีเคยเป็นคนท่ีไมฟ่ังเสียงข้างในตัวเองมาหลายสิบ

ปี  สมัยหนุม่ๆ ลุงต่ีท�างานท่ีไมไ่ด้รักเลยแม้แต่นิดเดียว แต่
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ก็บอกตัวเองว่าต้องอดทน  เพราะมีครอบครัวต้องดูแล

รา่งกายป่วยก็ไมย่อมหยุดพัก  ใจเหนื่อยก็ไมย่อมบอกใคร

จนวันหนึ่งรา่งกายทนไมไ่หว  ล้มป่วยหนักจนต้องนอน

โรงพยาบาล  ตอนนั้นลุงต่ีนอนอยูบ่นเตียงคนเดียว  มอง

เพดานห้อง  แล้วก็ได้ยินเสียงข้างในตัวเองชัดเจนมากว่า

"ท�าไมไมเ่คยฟังฉันเลย"

การไมฟ่ังเสียงภายในของตัวเองนั้นมีราคาท่ีต้องจ่าย

เสมอ บางคนจ่ายด้วยสุขภาพท่ีทรุดโทรม บางคนจ่ายด้วย

ความสัมพันธ์ท่ีพังทลาย  บางคนจ่ายด้วยความรู้สึก

ว่างเปล่าข้างในท่ีไมว่่าจะท�าอะไรก็เติมไมเ่ต็ม  เพราะเมื่อ

เราเพิกเฉยต่อตัวเองนานๆ  เข้า  เราก็จะกลายเป็นคน

แปลกหน้ากับตัวเอง  เราอาจมีชีวิตท่ีดูดีจากภายนอก  แต่

ข้างในกลับรู้สึกหลงทางอยูต่ลอดเวลา
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ข้อความนี้ไมม่ีค�าผิด สง่คืนข้อความเดิม:

ลุงต่ีสังเกตว่าคนท่ีเคยชินกับการเป็นคนดีเพื่อคนอ่ืน

มักจะมีนิสัยอยา่งหนึ่งท่ีเหมือนกัน  คือเมื่อมีใครถามว่า

"อยากกินอะไร"  ก็จะตอบว่า "อะไรก็ได้"  เมื่อมีใครถามว่า

"อยากไปไหน" ก็จะตอบว่า "ตามสะดวก" เมื่อมีใครถามว่า

"รู้สึกยังไง" ก็จะตอบว่า "ไมเ่ป็นไร สบายดี" ค�าตอบเหล่านี้

ดูเหมือนเป็นความถ่อมตัวหรือความใจดี แต่จริงๆ แล้วมัน

คือสัญญาณว่าเราขาดการเชื่อมต่อกับตัวเองไปแล้ว  เรา

ไมรู้่ด้วยซ�าว่าตัวเองต้องการอะไรจริงๆ
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ความรู้สึกท่ีเรากดทับไมไ่ด้หายไปไหน  มันแค่ถูกซอ่น

ไว้ในท่ีท่ีเราไมอ่ยากมอง ความโกรธท่ีเราไมก่ล้าแสดงออก

อาจกลายเป็นอาการปวดหัวเรื้อรัง ความเศร้าท่ีเราไมย่อม

ร้องไห้อาจกลายเป็นความเฉยชาต่อทุกสิ่ง  ความเหนื่อย

ล้าท่ีเราไมย่อมรับอาจกลายเป็นอาการนอนไมห่ลับ

รา่งกายของเราซื่อสัตย์กว่าท่ีเราคิด  มันจะหาทางสง่

สัญญาณออกมาเสมอ  แม้ว่าเราจะพยายามปิดก้ันมันมาก

แค่ไหนก็ตาม

การกลับมาฟังเสียงภายในไมใ่ชเ่รื่องท่ีท�าได้ในวัน

เดียว  โดยเฉพาะคนท่ีเคยชินกับการเพิกเฉยตัวเองมาท้ัง

ชีวิต  ลุงต่ีอยากแนะน�าให้เริ่มจากเรื่องเล็กๆ  ง่ายๆ  ก่อน

ลองหยุดถามตัวเองในแต่ละวันว่า  "ตอนนี้รู้สึกยังไง"  แล้ว

ฟังค�าตอบท่ีผุดขึ้นมาโดยไมตั่ดสิน ไมต้่องรีบแก้ไข ไมต้่อง

รีบหาเหตุผล แค่รับรู้ว่าความรู้สึกนั้นมีอยู่  เหมือนกับท่ีเรา
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นั่งฟังเพื่อนเล่าเรื่อง  เราแค่ฟังด้วยความเข้าใจ  ไมต้่องรีบ

ให้ค�าแนะน�าอะไร

ลุงต่ีมีเพื่อนบ้านคนหนึ่งชื่อพี่จันทร์  พี่จันทร์เป็น

แมบ่้านท่ีทุ่มเทให้ครอบครัวมาตลอด  ไมเ่คยมีเวลาให้

ตัวเอง  จนวันหนึ่งลูกๆ โตหมดแล้ว  สามีก็ไปท�างานท้ังวัน

พี่จันทร์นั่งอยูใ่นบ้านคนเดียวแล้วรู้สึกว่าไมรู้่จักตัวเองเลย

ไมรู้่ว่าชอบอะไร  อยากท�าอะไร  มีความฝันอะไร  เพราะ

ตลอดชีวิตท่ีผา่นมาพี่จันทร์ใช้เวลาท้ังหมดไปกับการฟัง

เสียงความต้องการของคนอ่ืน จนลืมไปว่าตัวเองก็มีเสียงท่ี

ต้องการถูกรับฟังเชน่กัน
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บทที่  7

ความรูส้กึผดิทีไ่ม่ใช่ความผดิของเรา

บทท่ี 7 ความรู้สึกผิดท่ีไมใ่ชค่วามผิดของเรา

ลุงต่ีอยากเริ่มบทนี้ด้วยค�าถามง่ายๆ  ว่า  เคยไหมท่ีเรา

รู้สึกผิดท้ังท่ีไมไ่ด้ท�าอะไรผิดเลย  เคยไหมท่ีแค่ปฏิเสธค�า

ขอของใครสักคน  แล้วรู้สึกเหมือนตัวเองเป็นคนเลว  เคย

ไหมท่ีเลือกท�าในสิ่งท่ีดีส�าหรับตัวเอง  แล้วกลับนอนไม่

หลับเพราะกลัวว่าจะท�าให้คนอ่ืนผิดหวัง  ถ้าเคย  ลุงอยาก
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บอกว่าหลานไมไ่ด้อยูค่นเดียว  เพราะความรู้สึกผิดชนิดนี้

เป็นสิ่งท่ีคนดีหลายคนแบกรับไว้โดยไมรู้่ตัว  และมันหนัก

กว่าท่ีคิดมากนัก

ก่อนอ่ืนเราต้องแยกให้ออกก่อนว่า  ความรู้สึกผิดมีอยู่

สองชนิดท่ีแตกต่างกันอยา่งสิ้นเชิง  ชนิดแรกคือความรู้สึก

ผิดท่ีมาจากการกระท�าผิดจริง เชน่ เราโกหกใครสักคน เรา

ท�าร้ายจิตใจคนท่ีเรารักด้วยค�าพูดรุนแรง  หรือเราผิด

สัญญาท่ีให้ไว้ ความรู้สึกผิดแบบนี้เป็นสัญญาณท่ีดี เพราะ

มันบอกเราว่าเราท�าสิ่งท่ีขัดกับค่านิยมของตัวเอง  มันเป็น

เข็มทิศทางศีลธรรมท่ีชว่ยให้เรากลับมาอยูใ่นเส้นทางท่ี

ถูกต้อง  ความรู้สึกผิดชนิดนี้มีประโยชน์  เพราะมันน�าไปสู่

การขอโทษ การแก้ไข และการเติบโต

แต่ความรู้สึกผิดชนิดท่ีสองนั้นต่างออกไปโดยสิ้นเชิง

มันคือความรู้สึกผิดท่ีเกิดขึ้นเมื่อเราไมย่อมท�าตามความ

53



ต้องการของคนอ่ืน  เมื่อเราต้ังขอบเขตให้ตัวเอง  เมื่อเรา

เลือกท่ีจะดูแลตัวเองก่อน  ความรู้สึกผิดชนิดนี้ไมไ่ด้เกิด

จากการท่ีเราท�าผิดอะไร  แต่เกิดจากการท่ีเราถูกสอนมา

ว่าคนดีต้องเสียสละเสมอ  ต้องยอมเสมอ  ต้องท�าให้ทุกคน

พอใจเสมอ  มันเป็นความรู้สึกผิดปลอมท่ีถูกปลูกฝังมา

ต้ังแต่เด็ก และมันกัดกินเราอยา่งเงียบๆ โดยท่ีเราไมรู้่ตัว

ลุงต่ีเคยรู้จักผู้หญิงคนหนึ่งชื่อพี่แหมม่  เธอเป็นลูกสาว

คนโตท่ีดูแลครอบครัวมาต้ังแต่อายุสิบห้า  ทุกครั้งท่ีมีเงิน

เก็บ  เธอจะสง่ให้พอ่แมแ่ละน้องๆ  หมด  จนวันหนึ่งเธอ

อยากเก็บเงินไว้ซื้อคอร์สเรียนเพิ่มเติมเพื่อเล่ือนต�าแหนง่

ในท่ีท�างาน  แค่คิดเท่านั้น  เธอก็รู้สึกผิดจนแทบหายใจไม่

ออก  เธอรู้สึกเหมือนตัวเองเป็นลูกอกตัญญู  ท้ังท่ีจริงแล้ว

เธอแค่อยากลงทุนกับอนาคตของตัวเอง  ความรู้สึกผิดท่ีพี่

แหมม่แบกรับไว้นั้นไมใ่ชค่วามผิดของเธอเลยแม้แต่น้อย
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หลายคนอาจสงสัยว่าท�าไมเราถึงรู้สึกผิดได้ง่ายนัก

เวลาท่ีเราเลือกตัวเอง  ค�าตอบอยูท่ี่การเล้ียงดูและ

วัฒนธรรมของเรา  สังคมไทยสอนเราว่าคนดีต้องเห็นแก่

คนอ่ืนก่อนเสมอ  ต้องอ่อนน้อมถ่อมตน  ต้องไมเ่อาตัวเอง

เป็นศูนย์กลาง  ค�าสอนเหล่านี้มีข้อดีในตัวเอง  แต่เมื่อมัน

ถูกน�าไปใช้อยา่งสุดโต่ง  มันก็กลายเป็นโซต่รวนท่ีล่ามเรา

ไว้กับความทุกข์ เราถูกสอนว่าการดูแลตัวเองคือความเห็น

แก่ตัว ท้ังท่ีจริงแล้วมันคือความรับผิดชอบขั้นพื้นฐานท่ีสุด

ท่ีเรามีต่อชีวิตของเรา
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ลองสังเกตดูว่าความรู้สึกผิดปลอมนี้มักจะมาใน

รูปแบบไหนบ้าง มันมาเมื่อเราปฏิเสธค�าขอท่ีเกินก�าลัง มัน

มาเมื่อเราไมร่ับโทรศัพท์ทุกสายในวันหยุด  มันมาเมื่อเรา

เลือกพักผอ่นแทนท่ีจะไปชว่ยงานท่ีไมใ่ชห่น้าท่ีของเรา

มันมาเมื่อเราบอกความจริงท่ีคนอ่ืนไมอ่ยากฟัง และมันมา

เมื่อเราเลือกเส้นทางชีวิตท่ีต่างจากสิ่งท่ีพอ่แมว่าดไว้ให้

ทุกครั้งท่ีความรู้สึกผิดเหล่านี้โผล่มา  ลุงอยากให้หลาน

หยุดแล้วถามตัวเองว่า เราท�าผิดจริงหรือเปล่า หรือเราแค่

ไมไ่ด้ท�าตามท่ีคนอ่ืนอยากให้ท�า

การปล่อยวางความรู้สึกผิดท่ีไมจ่�าเป็นนั้น  เริ่มต้นจาก

การรับรู้มันอยา่งซื่อสัตย์  เมื่อความรู้สึกผิดผุดขึ้นมา  อยา่

รีบกดมันลงไป  แต่ก็อยา่รีบเชื่อมันท้ังหมด  ให้ลองต้ังค�า

ถามกับมันอยา่งอ่อนโยนว่า  ความรู้สึกนี้ก�าลังบอกอะไร

เรา  เราท�าร้ายใครจริงหรือเปล่า  หรือเราแค่ไมไ่ด้เป็นไป

ตามความคาดหวังของใครบางคน  ถ้าค�าตอบคือเราไมไ่ด้
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ท�าร้ายใคร เราแค่ดูแลตัวเอง ก็ให้ค่อยๆ วางความรู้สึกนั้น

ลง  เหมือนวางของหนักท่ีเราถือมานานจนลืมไปว่ามันไม่

ใชข่องเรา

ลุงต่ีอยากให้หลานลองนึกภาพแบบนี้  สมมติว่ามีคน

เอากระเป๋าหนักๆ มาวางไว้บนบา่ของเรา แล้วบอกว่าชว่ย

ถือให้หนอ่ย ตอนแรกเราก็ถือได้  แต่พอนานเข้า  ไหล่เราก็

ปวด หลังเราก็เมื่อย เมื่อเราวางกระเป๋านั้นลง คนท่ีเอามา

ฝากอาจจะไมพ่อใจ  แต่นั่นไมไ่ด้หมายความว่าเราท�าผิด

มันแค่หมายความว่าเราไมส่ามารถแบกของท่ีไมใ่ชข่องเรา

ได้ตลอดไป ความรู้สึกผิดปลอมก็เหมือนกระเป๋าใบนั้น มัน

เป็นภาระท่ีคนอ่ืนวางไว้ให้เราถือ  และเรามีสิทธิ์ท่ีจะวาง

มันลงได้ทุกเมื่อ

สิ่งหนึ่งท่ีลุงอยากเตือนคือ  เมื่อเราเริ่มวางความรู้สึก

ผิดปลอมลง คนรอบข้างบางคนอาจจะไมช่อบใจ พวกเขา
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อาจพูดว่าเราเปล่ียนไป  เห็นแก่ตัวขึ้น  หรือไมเ่หมือนเดิม

นั่นเป็นเรื่องปกติ  เพราะคนท่ีเคยได้ประโยชน์จากการท่ี

เรายอมตลอดเวลา  ยอ่มรู้สึกสูญเสียเมื่อเราหยุดยอม  แต่

ลุงอยากให้หลานจ�าไว้ว่า คนท่ีรักเราจริงจะไมใ่ช้ความรู้สึก

ผิดเป็นเครื่องมือควบคุมเรา  คนท่ีรักเราจริงจะเข้าใจเมื่อ

เราต้องการพื้นท่ีของตัวเอง และคนท่ีรักเราจริงจะดีใจเมื่อ

เห็นเราดูแลตัวเองได้ดีขึ้น
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บทที่  8

เลิกขอโทษในสิง่ทีไ่ม่ผดิ

บทท่ี 8 เลิกขอโทษในสิ่งท่ีไมผ่ิด

ลุงต่ีอยากให้ลองนึกดูว่าในหนึ่งวันเราพูดค�าว่าขอโทษ

ไปก่ีครั้ง แล้วในจ�านวนนั้นมีก่ีครั้งท่ีเราท�าผิดจริง หลายคน

พูดค�าว่าขอโทษจนเป็นค�าติดปาก พูดออกมาโดยอัตโนมัติ

ก่อนท่ีสมองจะทันได้คิดว่าตัวเองท�าอะไรผิดหรือเปล่า  มี

คนเดินมาเหยียบเท้าเรา เรากลับเป็นฝ่ายขอโทษ มีคนพูด
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ตัดบทเรา เราก็ขอโทษท่ีพูดมากไป นี่คือสิ่งท่ีลุงเห็นในคน

ดีหลายคนท่ีแบกความทุกข์ไว้บนบา่โดยไมรู้่ตัว

การขอโทษเป็นสิ่งสวยงามเมื่อเราท�าผิดจริง  มันแสดง

ถึงความรับผิดชอบ  ความเห็นอกเห็นใจ  และความกล้า

หาญท่ีจะยอมรับข้อผิดพลาดของตัวเอง  แต่เมื่อเรา

ขอโทษในสิ่งท่ีไมไ่ด้ท�าผิด  มันกลับกลายเป็นการบอก

ตัวเองซ�าแล้วซ�าเล่าว่าเราเป็นปัญหา  เราเป็นภาระ  การมี

ตัวตนของเราอยูน่ั้นเป็นสิ่งท่ีต้องขออภัยคนอ่ืน  ลองคิดดู

ว่าถ้าเราพูดแบบนี้กับตัวเองวันละหลายสิบครั้ง  ความ

มั่นใจของเราจะเหลือสักเท่าไหร่

ลุงเคยรู้จักน้องคนหนึ่งชื่อแพร เธอท�างานเก่งมาก แต่

ทุกครั้งท่ีเสนอความคิดเห็นในท่ีประชุม  เธอจะขึ้นต้นด้วย

ค�าว่าขอโทษนะคะ ขอโทษท่ีรบกวน ขอโทษท่ีต้องพูด ท้ัง

ท่ีการเสนอความคิดเห็นคือหน้าท่ีของเธอ  ผลก็คือเพื่อน
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รว่มงานเริ่มมองว่าเธอไมม่ั่นใจ  ความคิดเห็นของเธอถูก

มองข้ามบอ่ยครั้ง  ไมใ่ชเ่พราะมันไมดี่  แต่เพราะเธอสง่

สัญญาณออกไปเองว่าสิ่งท่ีเธอพูดนั้นไมส่�าคัญพอ

พฤติกรรมนี้มักเริ่มต้นต้ังแต่เด็ก  หลายคนโตมาใน

ครอบครัวท่ีต้องระวังตัวตลอดเวลา  ต้องคอยสังเกต

อารมณ์ของพอ่แมห่รือผู้ใหญใ่นบ้าน เมื่อไหรท่ี่บรรยากาศ

ตึงเครียด เราจะรีบขอโทษเพื่อคล่ีคลายสถานการณ์ แม้ว่า

เราจะไมไ่ด้เป็นต้นเหตุของความตึงเครียดนั้นเลย  เรา

เรียนรู้ว่าการขอโทษคือเครื่องมือเอาตัวรอด  คือวิธีท�าให้

คนรอบข้างไมโ่กรธเรา  จนเมื่อโตขึ้นมันฝังลึกเป็นนิสัยท่ี

เราท�าโดยไมรู้่ตัว
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สิ่งท่ีนา่เศร้าคือ ยิ่งเราขอโทษมากเท่าไหร่ คนรอบข้าง

ก็ยิ่งชินกับการท่ีเราเป็นฝ่ายยอม  บางคนเริ่มเอาเปรียบ

โดยไมรู้่สึกผิด  เพราะเราเป็นคนสง่สัญญาณเองว่าเรา

พร้อมจะรับผิดทุกเรื่อง  ความสัมพันธ์ท่ีควรจะเท่าเทียม

กลายเป็นความสัมพันธ์ท่ีเราอยูต่�ากว่าเสมอ  เราท�าตัวเล็ก

ลงเรื่อยๆ  จนลืมไปว่าตัวเองก็มีสิทธิ์ท่ีจะอยูใ่นพื้นท่ีนั้น

อยา่งเต็มตัว

ลุงอยากให้ลองสังเกตว่าเราขอโทษในสถานการณ์

ไหนบ้าง  ขอโทษท่ีถามค�าถาม  ขอโทษท่ีขอความ

ชว่ยเหลือ  ขอโทษท่ีมีความต้องการ  ขอโทษท่ีร้องไห้
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ขอโทษท่ีมีความรู้สึก  ลองถามตัวเองว่าถ้าเพื่อนสนิทของ

เราท�าสิ่งเดียวกัน  เราจะคิดว่าเขาต้องขอโทษไหม  ถ้าค�า

ตอบคือไม่  แสดงว่าเราก็ไมจ่�าเป็นต้องขอโทษเชน่กัน  เรา

แค่ใช้มาตรฐานท่ีเข้มงวดกับตัวเองมากกว่าท่ีเราใช้กับคน

อ่ืน

การหยุดขอโทษในสิ่งท่ีไมผ่ิดไมไ่ด้หมายความว่าเรา

จะกลายเป็นคนหยิ่ง คนไมสุ่ภาพ หรือคนไมม่ีมารยาท มัน

หมายความว่าเราเลือกท่ีจะใช้ค�าขอโทษอยา่งมี

ความหมาย  เมื่อเราขอโทษเฉพาะตอนท่ีท�าผิดจริง  ค�า

ขอโทษของเราจะมีน�าหนัก  มีความจริงใจ  และคนรับจะ

รู้สึกได้ถึงความต้ังใจของเรา  ต่างจากการขอโทษทุก

ลมหายใจท่ีท�าให้ค�านี้สูญเสียความหมายไป

ลุงอยากแนะน�าให้ลองเปล่ียนค�าพูดดู  แทนท่ีจะพูดว่า

ขอโทษท่ีมาสาย  ลองพูดว่าขอบคุณท่ีรอนะ  แทนท่ีจะพูด
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ว่าขอโทษท่ีรบกวน  ลองพูดว่าขอบคุณท่ีสละเวลาให้  การ

เปล่ียนจากขอโทษเป็นขอบคุณท�าให้บรรยากาศเปล่ียนไป

อยา่งนา่อัศจรรย์  เราไมไ่ด้ลดทอนตัวเองลง  แต่เรายกยอ่ง

อีกฝ่ายขึ้นมาแทน  ท้ังสองฝ่ายรู้สึกดีโดยท่ีไมม่ีใครต้อง

แบกความรู้สึกผิด

อีกสิ่งหนึ่งท่ีลุงอยากบอกคือ  เราไมต้่องขอโทษท่ีมี

ความต้องการ เราไมต้่องขอโทษท่ีต้องการพื้นท่ีสว่นตัว ไม่

ต้องขอโทษท่ีปฏิเสธนัดท่ีไมส่ะดวก  ไมต้่องขอโทษท่ี

พักผอ่นในวันท่ีรา่งกายเหนื่อย ความต้องการพื้นฐานเหล่า

นี้ไมใ่ชส่ิ่งท่ีต้องขออนุญาตใคร  มันเป็นสิทธิ์ของเราใน

ฐานะมนุษย์คนหนึ่ง  การดูแลตัวเองไมใ่ชค่วามเห็นแก่ตัว

และมันไมใ่ชส่ิ่งท่ีต้องขอโทษใคร
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บทที่  9

ความสมัพันธ์ทีด่เีริม่จากความจรงิใจ

บทท่ี 9 ความสัมพันธ์ท่ีดีเริ่มจากความจริงใจ

ลุงต่ีเคยมีเพื่อนคนหนึ่งท่ีทุกคนยกยอ่งว่าเป็นคนดี

ท่ีสุดในกลุ่ม  เขาไมเ่คยปฏิเสธใคร  ไมเ่คยแสดงความไม่

พอใจ และพร้อมเสมอท่ีจะเสียสละเวลาของตัวเองเพื่อคน

อ่ืน  แต่วันหนึ่งเขาหายไปจากกลุ่มเพื่อนโดยไมบ่อกกล่าว

ไมร่ับโทรศัพท์  ไมต่อบข้อความ  เมื่อลุงต่ีไปหาเขาถึงบ้าน
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เขาบอกว่าเขาเหนื่อยเกินไปท่ีจะเป็นคนดีให้ทุกคนต่อไป

แล้ว เขารู้สึกว่าไมม่ีใครรู้จักตัวตนท่ีแท้จริงของเขาเลย ท้ัง

ท่ีมีเพื่อนมากมาย แต่กลับรู้สึกโดดเด่ียวท่ีสุดในชีวิต

เรื่องของเพื่อนคนนั้นท�าให้ลุงต่ีได้เรียนรู้บทเรียน

ส�าคัญ  ความสัมพันธ์ท่ีสร้างขึ้นจากการแสดงบทบาทนั้น

เปราะบางกว่าท่ีเราคิด  เพราะมันไมไ่ด้ต้ังอยูบ่นรากฐาน

ของความจริง  แต่ต้ังอยูบ่นภาพลวงท่ีเราสร้างขึ้นมา  เมื่อ

เราเหนื่อยเกินกว่าจะแสดงต่อไปได้ ความสัมพันธ์เหล่านั้น

ก็พังทลายลงอยา่งง่ายดาย  เหมือนบ้านท่ีสร้างบนทราย

สวยงามแต่ไมม่ั่นคง

ลองนึกดูว่าในชีวิตของเรา  มีก่ีความสัมพันธ์ท่ีเราเป็น

ตัวของตัวเองได้อยา่งแท้จริง  มีก่ีคนท่ีเรากล้าบอกว่าวันนี้

เราไมส่บายใจ มีก่ีคนท่ีเรากล้าปฏิเสธโดยไมต้่องหาข้ออ้าง

มีก่ีคนท่ีเรากล้าแสดงความเห็นท่ีแตกต่างออกไป  ถ้าค�า
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ตอบคือน้อยมาก  นั่นอาจเป็นสัญญาณว่าเราก�าลังใช้ชีวิต

อยูใ่นบทบาทท่ีเราแสดง มากกว่าจะเป็นตัวเราเอง

ความจริงใจในท่ีนี้ไมไ่ด้หมายความว่าเราต้องพูดทุก

อยา่งท่ีคิดออกมาโดยไมก่รอง  ไมไ่ด้หมายความว่าเราต้อง

เปิดเผยทุกความลับในใจให้ทุกคนฟัง  ความจริงใจคือการ

ไมส่วมหน้ากากท่ีบิดเบือนตัวตนของเรา คือการยอมให้คน

อ่ืนเห็นเราในแบบท่ีเราเป็น  ท้ังด้านท่ีสวยงามและด้านท่ี

ไมส่มบูรณ์แบบ  คือการกล้าท่ีจะบอกว่า  นี่คือตัวฉัน  ฉันมี

ท้ังข้อดีและข้อจ�ากัด
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ลุงต่ีสังเกตว่าคนท่ีพยายามเป็นคนดีตลอดเวลามักจะ

มีรูปแบบความสัมพันธ์ท่ีคล้ายกัน  คือมีคนรู้จักเยอะ  แต่มี

คนสนิทน้อย  มีคนชื่นชมมาก  แต่มีคนเข้าใจน้อย  เพราะ

เมื่อเราแสดงแต่ด้านดีให้คนอ่ืนเห็น  คนอ่ืนก็รักแค่ภาพท่ี

เราแสดงออกมา  ไมไ่ด้รักตัวตนท่ีแท้จริงของเรา  ความรัก

แบบนั้นไมเ่คยท�าให้เราอ่ิมใจ เพราะลึกลงไปเรารู้ว่าถ้าเขา

เห็นตัวตนจริงของเรา เขาอาจไมร่ักเราอีกต่อไป

ความกลัวนี้เองท่ีท�าให้เราติดอยูใ่นวงจรของการแสดง

เรากลัวว่าถ้าเราเป็นตัวเอง  คนอ่ืนจะไมย่อมรับ  กลัวว่าถ้า

เราพูดความจริง  คนอ่ืนจะเจ็บปวด  กลัวว่าถ้าเราปฏิเสธ

คนอ่ืนจะโกรธ แต่ลุงต่ีอยากบอกว่า ความสัมพันธ์ท่ีต้องใช้

การแสดงเพื่อรักษาไว้นั้น  มันไมใ่ชค่วามสัมพันธ์ท่ีแท้จริง

มันเป็นเพียงข้อตกลงท่ีไมไ่ด้พูดออกมา ว่าฉันจะแสดงเป็น

คนดีให้เธอดู แลกกับการท่ีเธอจะยังอยูกั่บฉัน
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เมื่อเราเริ่มกล้าท่ีจะจริงใจ  สิ่งท่ีเกิดขึ้นอาจท�าให้เรา

ประหลาดใจ  บางความสัมพันธ์อาจจางหายไป  และนั่น

เป็นเรื่องปกติ เพราะมันหมายความว่าความสัมพันธ์นั้นต้ัง

อยูบ่นเง่ือนไขท่ีว่าเราต้องเป็นคนดีตลอดเวลา  แต่ความ

สัมพันธ์ท่ีเหลืออยูจ่ะลึกซึ้งและมีความหมายมากขึ้น

เพราะคนท่ียังอยูคื่อคนท่ียอมรับเราในแบบท่ีเราเป็น  ไม่

ใชใ่นแบบท่ีเราแสดง

ลุงต่ีมีป้าข้างบ้านคนหนึ่งท่ีเล่าให้ฟังว่า  ตลอดชีวิต

แต่งงานสามสิบกว่าปี  เธอไมเ่คยบอกสามีว่าเธอไมช่อบ

อะไร  เธอท�าทุกอยา่งตามท่ีสามีต้องการ  ท�ากับข้าวท่ีสามี

ชอบ  ไปเท่ียวท่ีสามีอยากไป  พอวันหนึ่งลูกโตหมดแล้ว

เธอรู้สึกว่าเธอไมรู้่จักตัวเองเลย  และท่ีเจ็บปวดกว่านั้นคือ

สามีก็ไมรู้่จักเธอเชน่กัน ท้ังท่ีอยูด้่วยกันมาท้ังชีวิต แต่กลับ

เป็นเหมือนคนแปลกหน้าท่ีอาศัยอยูร่ว่มบ้านเดียวกัน
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การเริ่มต้นจริงใจในความสัมพันธ์ไมจ่�าเป็นต้องเป็น

เรื่องใหญโ่ต เราอาจเริ่มจากเรื่องเล็กน้อย เชน่ บอกตรงว่า

วันนี้เราเหนื่อยและอยากพักผอ่น  แทนท่ีจะฝืนไปเจอคน

ท้ังท่ีไมอ่ยากไป  หรือบอกว่าเราไมเ่ห็นด้วยกับความคิด

บางอยา่ง  แทนท่ีจะพยักหน้าตามไปทุกเรื่อง  หรือแม้แต่

บอกว่าเราต้องการความชว่ยเหลือ  แทนท่ีจะท�าทุกอยา่ง

คนเดียวจนหมดแรง  สิ่งเล็กน้อยเหล่านี้คือจุดเริ่มต้นของ

ความจริงใจท่ีจะเปล่ียนความสัมพันธ์ของเราไปตลอด
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บทที่  10

รกัตัวเองโดยไม่รูส้กึเหน็แก่ตัว

บทท่ี 10 รักตัวเองโดยไมรู้่สึกเห็นแก่ตัว

ลุงต่ีอยากเริ่มบทนี้ด้วยค�าถามง่ายๆ  ว่า  ครั้งสุดท้ายท่ี

เราท�าอะไรดีๆ  ให้ตัวเองโดยไมรู้่สึกผิดนั้นเป็นเมื่อไหร่

ลองนึกดูนะว่าเราเคยซื้อของให้ตัวเองแล้วรู้สึกสบายใจ

บ้างไหม  เคยพักผอ่นโดยไมคิ่ดว่าตัวเองขี้เกียจบ้างไหม

เคยปฏิเสธค�าขอของคนอ่ืนแล้วไมรู้่สึกว่าตัวเองเป็นคนไม่
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ดีบ้างไหม ถ้าค�าตอบคือนึกไมอ่อก  หรือนานมากแล้ว  นั่น

แปลว่าเราก�าลังอยูใ่นวังวนของการลืมดูแลตัวเองมา

เนิ่นนาน และบทนี้เขียนขึ้นมาเพื่อเราโดยเฉพาะ

คนไทยเราถูกสอนมาต้ังแต่เล็กว่าอยา่เห็นแก่ตัว  ให้

นึกถึงคนอ่ืนก่อนเสมอ  ค�าสอนนี้ไมไ่ด้ผิดหรอก  แต่มัน

กลายเป็นปัญหาเมื่อเราตีความว่าการดูแลตัวเองทุก

รูปแบบคือความเห็นแก่ตัว  เราถูกปลูกฝังว่าคนดีต้อง

เสียสละ  คนดีต้องอดทน  คนดีต้องเอาคนอ่ืนไว้ก่อนเสมอ

จนเราลืมไปว่าตัวเราเองก็เป็นคนหนึ่งท่ีสมควรได้รับการ

ดูแลเชน่กัน  ความเชื่อนี้ฝังรากลึกจนหลายคนรู้สึกผิดแม้

แค่จะนั่งพักสักห้านาที

ลุงต่ีอยากให้ลองนึกภาพแมค่นหนึ่งท่ีทุ่มเทท�างาน

บ้านต้ังแต่เช้าจรดค�า  เธอไมเ่คยนั่งกินข้าวพร้อมหน้า

พร้อมตากับครอบครัวเลย  เพราะต้องคอยตักข้าวให้คน
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นั้นคนนี้ก่อน  เธอไมเ่คยไปหาหมอเมื่อปวดหัวเขา่  เพราะ

คิดว่าเสียเงินเปล่า  เธอไมเ่คยซื้อเสื้อผ้าใหมใ่ห้ตัวเอง

เพราะเอาเงินไปซื้อของให้ลูกหมด  วันหนึ่งเธอล้มป่วย

หนักจนต้องนอนโรงพยาบาล  ครอบครัวท้ังครอบครัวพัง

ทลายเพราะไมม่ีใครรู้ว่าอะไรอยูต่รงไหน  นี่คือตัวอยา่ง

ของการเสียสละจนท�าลายท้ังตัวเองและคนท่ีรัก

การรักตัวเองไมไ่ด้หมายความว่าเราจะเลิกรักคนอ่ืน

มันไมใ่ชส่ิ่งท่ีตรงข้ามกัน  ลองนึกถึงตอนท่ีเรานั่งเครื่องบิน

พนักงานต้อนรับจะบอกเสมอว่าให้สวมหน้ากากออกซิเจน

ให้ตัวเองก่อนแล้วค่อยชว่ยคนข้างๆ  ท�าไมถึงเป็นแบบนั้น

เพราะถ้าเราหมดสติไปก่อน เราจะชว่ยใครไมไ่ด้เลยสักคน

หลักการนี้ใช้ได้กับชีวิตจริงทุกประการ  เราต้องมีแรงก่อน

จึงจะแบง่แรงให้คนอ่ืนได้
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ลุงต่ีเคยเห็นคนมากมายท่ีพยายามเป็นคนดีจนหมด

แรง  พวกเขาให้คนอ่ืนจนตัวเองไมเ่หลืออะไร  แล้ววันหนึ่ง

ก็พบว่าตัวเองกลายเป็นคนขมขื่น  เพราะรู้สึกว่าให้ไปมาก

แต่ไมเ่คยได้อะไรกลับมา  ความขมขื่นนี้ไมไ่ด้เกิดจากคน

อ่ืนไมดี่ แต่เกิดจากเราไมเ่คยเติมเต็มตัวเอง เหมือนแก้วน�า

ท่ีถูกเทจนหมด  มันไมม่ีอะไรจะให้ใครอีกแล้ว  แต่ถ้าเรา

เติมน�าในแก้วของเราให้เต็มอยูเ่สมอ  น�าท่ีล้นออกมานั้น

จะไหลไปหาคนรอบข้างอยา่งเป็นธรรมชาติ

การรักตัวเองท่ีแท้จริงมีหน้าตาเป็นอยา่งไร มันคือการ

ยอมรับว่าเรามีความต้องการ  และความต้องการเหล่านั้น
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ส�าคัญ  มันคือการพักผอ่นเมื่อรา่งกายบอกว่าเหนื่อย  มัน

คือการกินข้าวให้ตรงเวลาแม้งานจะยุง่  มันคือการพูดว่า

วันนี้ไมไ่หวนะ  โดยไมต้่องหาข้ออ้างร้อยแปดมารองรับ

มันคือการปฏิบัติต่อตัวเองแบบเดียวกับท่ีเราปฏิบัติต่อคน

ท่ีเรารักมากท่ีสุด

ลองถามตัวเองดูว่า  ถ้าเพื่อนสนิทของเรามาเล่าให้ฟัง

ว่าเขาเหนื่อยมาก  ไมไ่ด้พักเลย  ท�างานทุกวันไมม่ีวันหยุด

เราจะพูดกับเขาว่าอยา่งไร  เราคงบอกว่าพักบ้างนะ  อยา่

หักโหมนัก  ดูแลตัวเองด้วย  แต่ท�าไมเราไมเ่คยพูดแบบนี้

กับตัวเอง  ท�าไมเราถึงเข้มงวดกับตัวเองมากกว่าท่ีเรา

เข้มงวดกับคนอ่ืน  ท�าไมเราถึงมีเมตตากับทุกคนยกเว้น

ตัวเอง นี่คือค�าถามท่ีลุงต่ีอยากให้เราใช้เวลานั่งคิดทบทวน

สักหนอ่ย
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หลายคนกลัวว่าถ้าเริ่มรักตัวเอง  จะกลายเป็นคน

เห็นแก่ตัว  ลุงต่ีอยากบอกว่าคนท่ีกลัวแบบนี้มักจะเป็นคน

ท่ีไมม่ีทางเห็นแก่ตัวได้หรอก เพราะการท่ีเรากังวลเรื่องนี้ก็

แสดงว่าเรานึกถึงคนอ่ืนอยูต่ลอดเวลาอยูแ่ล้ว  คนเห็นแก่

ตัวจริงๆ  เขาไมเ่คยถามตัวเองว่าฉันเห็นแก่ตัวไหม เขาแค่

ท�าไปโดยไมส่นใจ  แต่คนอยา่งเราท่ีกังวลเรื่องนี้  ปัญหา

ของเราคือเราดูแลตัวเองน้อยเกินไปต่างหาก  ไมใ่ชม่าก

เกินไป

ลุงต่ีอยากแยกให้ชัดว่า  ความเห็นแก่ตัวกับการรัก

ตัวเองนั้นต่างกันอยา่งไร  ความเห็นแก่ตัวคือการเอาของ

คนอ่ืนมาเป็นของเรา คือการเหยียบคนอ่ืนเพื่อให้ตัวเองสูง

ขึ้น คือการไมส่นใจว่าคนอ่ืนจะเจ็บปวดอยา่งไร แต่การรัก

ตัวเองคือการดูแลสิ่งท่ีเป็นของเราให้ดี  คือการไมป่ล่อยให้

ตัวเองพังทลาย  คือการรู้ว่าเราส�าคัญเท่าเทียมกับคนอ่ืน
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ไมไ่ด้มากกว่าและไมไ่ด้น้อยกว่า  สองสิ่งนี้อยูค่นละฝั่ งกัน

เลย
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บทที่  11

เมื่อคนรอบข้างไม่เข้าใจเรา

บทท่ี 11 เมื่อคนรอบข้างไมเ่ข้าใจเรา

เมื่อเราเริ่มเปล่ียนแปลงตัวเอง  เริ่มวางขอบเขต  เริ่ม

พูดปฏิเสธ เริ่มเลือกท�าในสิ่งท่ีดีต่อใจของเราบ้าง สิ่งหนึ่งท่ี

มักเกิดขึ้นตามมาคือเสียงจากคนรอบข้างท่ีบอกว่าเรา

เปล่ียนไป  บางคนพูดด้วยน�าเสียงผิดหวัง  บางคนพูดด้วย

ความโกรธ  บางคนพูดด้วยความหว่งใยท่ีปนกับความไม่
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เข้าใจ  ลุงต่ีอยากบอกว่าสิ่งนี้เป็นเรื่องธรรมดามากท่ีสุด

เลย  เพราะเมื่อเราเปล่ียน  ระบบความสัมพันธ์ท้ังหมดท่ี

เคยหมุนรอบตัวเราในแบบเดิมยอ่มสั่นคลอนไปด้วย  มัน

ไมไ่ด้หมายความว่าเราท�าผิด  แต่หมายความว่าเราก�าลัง

เติบโต

ลองนึกภาพว่าเราเป็นเสาหลักของบ้านท่ีเคยยืนอยู่

ตรงจุดเดิมมาตลอดยี่สิบสามสิบปี  ทุกคนวางของพิงเรา

แขวนของไว้กับเรา  เอาน�าหนักชีวิตมาฝากไว้กับเรา  วัน

หนึ่งเราขยับตัวเพียงนิดเดียว ของท่ีแขวนไว้ก็รว่งหล่น คน

ท่ีเคยพิงอยูก็่เสียหลัก  พวกเขาตกใจ  พวกเขาไมพ่อใจ  ไม่

ใชเ่พราะเราท�าสิ่งท่ีไมดี่  แต่เพราะพวกเขาเคยชินกับการ

ท่ีเรายืนนิ่งให้เขาพิงได้ตลอดเวลาโดยไมเ่คยถามว่าเรา

เหนื่อยหรือเปล่า
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คนท่ีเคยได้รับจากเราอยา่งไมม่ีเง่ือนไขมาตลอด  เมื่อ

วันหนึ่งเราเริ่มมีเง่ือนไขบ้าง  เริ่มบอกว่าวันนี้ไมไ่หว  เริ่ม

บอกว่าเรื่องนี้ขอไมร่ับผิดชอบ พวกเขาอาจรู้สึกเหมือนถูก

ทอดท้ิง  รู้สึกเหมือนเราไมร่ักเขาเหมือนเดิม  ลุงต่ีเข้าใจว่า

ความรู้สึกของเขาเป็นเรื่องจริงส�าหรับเขา  แต่ความรู้สึก

ของเราก็เป็นเรื่องจริงส�าหรับเราเชน่กัน  เราไมจ่�าเป็นต้อง

เลือกว่าความรู้สึกของใครส�าคัญกว่า  เพียงแต่เราต้อง

ยอมรับว่าเราไมส่ามารถรับผิดชอบความรู้สึกของทุกคน

ได้อีกต่อไป

บางครั้งค�าพูดท่ีคนรอบข้างใช้อาจท�าให้เราเจ็บปวด

มาก เชน่ เมื่อก่อนไมเ่ห็นเป็นแบบนี้ หรือ เห็นแก่ตัวขึ้นทุก

วัน  หรือ  ไปเรียนรู้อะไรมาถึงได้เปล่ียนไปขนาดนี้  ค�าพูด

เหล่านี้มีพลังมากพอท่ีจะดึงเรากลับไปเป็นคนเดิมได้ใน

พริบตา โดยเฉพาะถ้าคนพูดคือคนท่ีเรารัก คนท่ีเราเคารพ

คนท่ีเราไมอ่ยากท�าให้เสียใจ  ลุงต่ีอยากให้เราหยุดสักนิด
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แล้วถามตัวเองว่า  ถ้าเรากลับไปเป็นคนเดิมเพื่อให้เขา

สบายใจ แล้วใครจะมาดูแลใจของเราท่ีก�าลังจะพังทลาย

สิ่งท่ีเราต้องเข้าใจคือ  ปฏิกิริยาของคนรอบข้างไมไ่ด้

สะท้อนว่าเราเป็นคนไมดี่  มันสะท้อนว่าระบบเดิมก�าลังถูก

รบกวน  เหมือนเราเคยเล่นเกมตามกติกาเดิมมาตลอด  วัน

หนึ่งเราบอกว่าจะเปล่ียนกติกา  คนท่ีเคยชนะด้วยกติกา

เดิมยอ่มไมอ่ยากให้เปล่ียน  ไมใ่ชเ่พราะกติกาเดิมยุติธรรม

แต่เพราะกติกาเดิมเอ้ือประโยชน์ให้เขา  เราต้องมองให้

เห็นความจริงข้อนี้ด้วยความเมตตาแต่ไมย่อมจ�านน
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วิธีรับมือท่ีลุงต่ีอยากแนะน�าข้อแรกคือ  อยา่อธิบาย

มากเกินไป  เราไมจ่�าเป็นต้องเขียนเรียงความยาวสิบหน้า

เพื่ออธิบายว่าท�าไมเราถึงเปล่ียน  เราไมจ่�าเป็นต้องพิสูจน์

ว่าเราไมไ่ด้เห็นแก่ตัว  การอธิบายมากเกินไปบางทีกลับ

ท�าให้เราดูเหมือนคนผิดท่ีก�าลังแก้ตัว  แค่พูดสั้นๆ  ด้วย

น�าเสียงสงบว่า ขอบคุณท่ีหว่ง แต่ตอนนี้ลุงต้องดูแลตัวเอง

บ้างแล้ว  แค่นี้ก็เพียงพอ  ถ้าเขารักเราจริง  เวลาจะชว่ยให้

เขาเข้าใจเอง

ข้อท่ีสองคือ  ให้เวลากับคนรอบข้างในการปรับตัว

เหมือนท่ีเราใช้เวลาหลายปีกว่าจะกล้าเปล่ียน คนรอบข้าง

ก็ต้องการเวลาในการท�าความเข้าใจกับเราคนใหมเ่ชน่กัน

อยา่คาดหวังว่าทุกคนจะเข้าใจต้ังแต่วันแรก  อยา่คาดหวัง

ว่าทุกคนจะยอมรับทันที  บางคนอาจใช้เวลาสัปดาห์  บาง

คนอาจใช้เวลาเป็นเดือน  บางคนอาจไมม่ีวันเข้าใจเลย
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และนั่นก็ไมเ่ป็นไร  เพราะหน้าท่ีของเราไมใ่ชก่ารท�าให้ทุก

คนเข้าใจ แต่คือการใช้ชีวิตอยา่งซื่อสัตย์ต่อตัวเอง

ข้อท่ีสามคือ สังเกตว่าใครคือคนท่ีรักเราจริง  กับใครท่ี

รักแค่ประโยชน์ท่ีได้จากเรา คนท่ีรักเราจริงอาจตกใจ อาจ

สับสน อาจไมเ่ข้าใจในตอนแรก แต่เมื่อเวลาผา่นไปเขาจะ

พยายามท�าความเข้าใจ  เขาจะถามด้วยความหว่งใยไมใ่ช่

ด้วยการตัดสิน  เขาจะยังอยูต่รงนั้นแม้ว่าเราจะไมไ่ด้ให้

อะไรเขาเหมือนเดิม  สว่นคนท่ีรักแค่ประโยชน์  เมื่อเรา

หยุดให้  เขาก็จะค่อยๆ  หายไป  และการหายไปของเขาก็

คือค�าตอบในตัวมันเอง

ลุงต่ีเคยมีเพื่อนคนหนึ่งท่ีเปล่ียนแปลงตัวเองอยา่ง

มาก จากคนท่ีเคยรับท�างานแทนทุกคนในออฟฟิศ วันหนึ่ง

เขาเริ่มปฏิเสธ เริ่มบอกว่าเรื่องนี้ไมใ่ชห่น้าท่ีของเขา เพื่อน

รว่มงานหลายคนไมพ่อใจ  บางคนนินทาลับหลัง  บางคน
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พูดจาประชดประชัน  เขาเล่าให้ลุงต่ีฟังว่ารู้สึกเหมือน

ตัวเองเป็นคนร้ายท้ังท่ีแค่หยุดเป็นพระเอก  ลุงต่ีบอกเขา

ว่า คนท่ีเคยได้ของฟรีมาตลอด เมื่อวันหนึ่งต้องจ่ายเงินซื้อ

เขายอ่มรู้สึกว่าถูกเอาเปรียบ  ท้ังท่ีความจริงคือเพิ่งจะ

ยุติธรรมขึ้นต่างหาก
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บทที่  12

ก้าวแรกสูช่วิีตทีเ่ป็นตัวเอง

บทท่ี 12 ก้าวแรกสูช่ีวิตท่ีเป็นตัวเอง

ถ้าหนูอ่านมาถึงบทนี้  ลุงต่ีอยากให้หนูหยุดสักครูแ่ล้ว

ชื่นชมตัวเอง  เพราะการท่ีหนูเปิดใจอ่านมาถึงตรงนี้

หมายความว่าหนูพร้อมจะเปล่ียนแปลงบางอยา่งในชีวิต

แล้ว หนูไมไ่ด้อ่านเพื่อความบันเทิง แต่หนูอ่านเพราะหัวใจ

ของหนูก�าลังเรียกร้องอิสรภาพ  การเดินทางจากคนดีท่ีมี
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ความทุกข์ไปสูค่นท่ีเป็นตัวเองอยา่งมีความสุขนั้น  ไมไ่ด้

เริ่มจากการเปล่ียนแปลงครั้งใหญ่  มันเริ่มจากก้าวเล็กๆ ท่ี

หนูเลือกท�าในวันนี้ ในชั่วโมงนี้ ในนาทีนี้

ลุงต่ีอยากให้หนูลองท�าสิ่งแรกท่ีง่ายท่ีสุด  คือนั่งลง

เงียบๆ  สักห้านาที  แล้วถามตัวเองว่า  วันนี้มีสิ่งไหนบ้างท่ี

เราท�าเพราะอยากท�าจริงๆ  และมีสิ่งไหนบ้างท่ีเราท�า

เพราะกลัวคนอ่ืนจะผิดหวัง  ไมต้่องตัดสิน  ไมต้่องรู้สึกผิด

แค่สังเกตดู  เหมือนเรานั่งดูน�าไหลในล�าธาร  เราไมไ่ด้

พยายามเปล่ียนทิศทางน�า  เราแค่รู้ว่ามันไหลไปทางไหน

การรู้ตัวนี้แหละคือจุดเริ่มต้นของทุกอยา่ง

สิ่งท่ีสองท่ีลุงต่ีอยากให้หนูลองท�า คือการฝึกพูดว่า ขอ

คิดก่อนนะ  ทุกครั้งท่ีมีคนมาขอร้องอะไรสักอยา่ง  แทนท่ี

จะรีบตอบรับทันทีเหมือนท่ีเคยท�ามาตลอดชีวิต  ให้หนู

ลองขอเวลาสักครู่  ไมต้่องนาน แค่ห้านาทีก็พอ ในห้านาที
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นั้น  ให้หนูถามตัวเองว่า  เราอยากท�าสิ่งนี้จริงไหม หรือเรา

แค่กลัวว่าถ้าปฏิเสธแล้วเขาจะไมร่ักเรา  ค�าตอบท่ีได้จะ

ชว่ยให้หนูตัดสินใจจากใจจริง ไมใ่ชจ่ากความกลัว

เรื่องท่ีสาม  ลุงต่ีอยากให้หนูลองเขียนจดหมายถึง

ตัวเอง ไมต้่องยาว แค่ไมก่ี่บรรทัดก็พอ เขียนบอกตัวเองว่า

เราเหนื่อยมานานแค่ไหน เราแบกรับอะไรมาบ้าง  และเรา

อยากมีชีวิตแบบไหนต่อจากนี้  ลองเขียนเหมือนเราพูดกับ

เพื่อนท่ีรักท่ีสุด  เพราะตัวเราเองก็สมควรได้รับความ

เมตตาแบบนั้นเหมือนกัน  เก็บจดหมายนี้ไว้  แล้วกลับมา

อ่านเมื่อไหรก็่ได้ท่ีหนูรู้สึกหลงทาง
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ลุงต่ีเคยรู้จักผู้หญิงคนหนึ่งชื่อพี่แหมม่  อายุห้าสิบกว่า

ปี  ท�างานดูแลครอบครัวมาท้ังชีวิตจนลืมไปว่าตัวเองชอบ

อะไร วันหนึ่งลูกๆ โตหมดแล้ว สามีก็มีงานยุง่ พี่แหมม่นั่ง

อยูบ่้านคนเดียวแล้วรู้สึกว่างเปล่า  เหมือนไมรู้่จักตัวเอง

เลย  พี่แหมม่เริ่มต้นด้วยสิ่งเล็กๆ  คือลองไปเดินตลาดคน

เดียว  ไมไ่ด้ไปซื้อของให้ใคร  แต่ไปดูว่าตัวเองสนใจอะไร

ผา่นไปสามเดือน  พี่แหมม่ค้นพบว่าตัวเองชอบจัดดอกไม้

และตอนนี้พี่แหมม่เปิดร้านเล็กๆ  หน้าบ้าน  มีความสุขทุก

เช้าท่ีต่ืนมา

การเริ่มต้นเป็นตัวเองไมไ่ด้หมายความว่าหนูต้องเลิก

ดูแลคนอ่ืนท้ังหมด  ไมไ่ด้หมายความว่าหนูต้องกลายเป็น

คนเห็นแก่ตัว  มันหมายความว่าหนูเพิ่มตัวเองเข้าไปใน

รายชื่อคนท่ีหนูดูแลด้วย  เหมือนบนเครื่องบินท่ีเขาบอกให้

สวมหน้ากากออกซิเจนให้ตัวเองก่อน  ไมใ่ชเ่พราะเรา
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ส�าคัญกว่าคนอ่ืน  แต่เพราะถ้าเราหมดแรงไปก่อน  เราจะ

ไมเ่หลือก�าลังไปชว่ยใครได้เลย

ลุงต่ีอยากให้หนูลองต้ังกฎง่ายๆ  กับตัวเองสักข้อหนึ่ง

คือในแต่ละวัน ให้มีอยา่งน้อยหนึ่งอยา่งท่ีเราท�าเพื่อตัวเอง

โดยไมต้่องมีเหตุผล อาจเป็นการนั่งด่ืมกาแฟเงียบๆ สักสิบ

นาที  หรือเดินเล่นในสวนสาธารณะ  หรือแค่นอนอ่าน

หนังสือท่ีอยากอ่านโดยไมรู้่สึกผิด  สิ่งเล็กๆ  เหล่านี้คือการ

บอกตัวเองว่า  เรามีค่าพอท่ีจะได้รับความใสใ่จจากตัวเรา

เอง  ท�าซ�าทุกวัน  แล้วหนูจะเริ่มรู้สึกว่าชีวิตมีพื้นท่ีส�าหรับ

ความสุขของตัวเองมากขึ้น

อีกสิ่งหนึ่งท่ีส�าคัญมาก  คือการฝึกรับมือกับความรู้สึก

ผิดท่ีจะตามมา  เพราะเมื่อหนูเริ่มเปล่ียนแปลง  คนรอบ

ข้างบางคนอาจไมช่อบ  บางคนอาจบอกว่าหนูเปล่ียนไป

บางคนอาจน้อยใจ  ลุงต่ีอยากให้หนูจ�าไว้ว่า  ความรู้สึกผิด
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ไมไ่ด้หมายความว่าเราท�าผิดจริง  มันเป็นแค่นิสัยเก่าท่ี

สง่เสียงดัง เหมือนนาฬิกาปลุกท่ีต้ังเวลาไว้ผิด มันดังขึ้นมา

ไมไ่ด้หมายความว่าถึงเวลาต่ืนแล้ว  แค่หมายความว่าเรา

ต้องต้ังมันใหม่

ลุงต่ีอยากให้หนูหาคนสักคนหนึ่งท่ีไว้ใจได้  แล้วบอก

เขาว่าหนูก�าลังพยายามเปล่ียนแปลงตัวเอง  ไมต้่องเล่าทุก

อยา่ง  แค่บอกว่าหนูก�าลังเรียนรู้ท่ีจะดูแลตัวเองมากขึ้น

การมีคนรับรู้ว่าเราก�าลังเดินทาง  ชว่ยให้เราไมรู้่สึก

โดดเด่ียว  ถ้าหนูยังไมม่ีใครท่ีไว้ใจได้ขนาดนั้น  ก็ไมเ่ป็นไร

หนังสือเล่มนี้เป็นเพื่อนรว่มทางของหนูได้ กลับมาเปิดอ่าน

เมื่อไหรก็่ได้ท่ีต้องการก�าลังใจ

การเดินทางนี้ไมม่ีเส้นชัยท่ีตายตัว  ไมม่ีวันท่ีหนูจะต่ืน

ขึ้นมาแล้วรู้สึกว่าเปล่ียนแปลงสมบูรณ์แล้ว  มันเป็นการ

เดินทางท่ีด�าเนินไปทุกวัน บางวันหนูจะท�าได้ดี บางวันหนู
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จะกลับไปเป็นคนเดิมท่ีตอบตกลงทุกอยา่งเพราะกลัวคน

อ่ืนเสียใจ  แล้วก็ไมเ่ป็นไร  ลุงต่ีอยากให้หนูอ่อนโยนกับ

ตัวเองในวันท่ีท�าพลาด  เหมือนท่ีหนูอ่อนโยนกับคนอ่ืนมา

ตลอด ล้มแล้วลุกใหมไ่ด้เสมอ ไมม่ีใครเดินได้ตรงทุกก้าว
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บทสรุป

ความดทีีแ่ท้จรงิเริม่จากข้างใน

บทสรุป: ความดีท่ีแท้จริงเริ่มจากข้างใน

ถ้าหลานอ่านมาถึงตรงนี้  ลุงต่ีอยากบอกว่าลุงภูมิใจใน

ตัวหลานมาก  การท่ีหลานเปิดใจรับฟังเรื่องราวเหล่านี้

ต้ังแต่ต้นจนจบ ไมใ่ชเ่รื่องง่ายเลย เพราะมันหมายความว่า

หลานกล้าท่ีจะมองตัวเองอยา่งตรงไปตรงมา  หลานกล้าท่ี

จะต้ังค�าถามกับสิ่งท่ีเคยเชื่อมาท้ังชีวิต  และนั่นคือจุด
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เริ่มต้นของการเปล่ียนแปลงท่ีแท้จริง  ลุงเชื่อว่าหลาน

พร้อมแล้วท่ีจะเดินบนเส้นทางใหม่ เส้นทางท่ีน�าไปสูค่วาม

ดีท่ีไมต้่องแลกมาด้วยน�าตา

ตลอดท้ังเล่มนี้  ลุงต่ีพยายามบอกหลานอยูเ่รื่องเดียว

นั่นคือความดีท่ีท�าให้เราทุกข์นั้นไมใ่ชค่วามดีท่ีแท้จริง  มัน

เป็นเพียงบทบาทท่ีเราสวมใสเ่พื่อให้คนอ่ืนยอมรับ  เป็น

หน้ากากท่ีเราใสจ่นลืมไปว่าใบหน้าจริงของเราหน้าตาเป็น

อยา่งไร  ความดีท่ีแท้จริงไมเ่คยท�าให้คนท�ารู้สึกขมขื่น  ไม่

เคยท�าให้คนท�ารู้สึกว่าตัวเองถูกเอาเปรียบ  ความดีท่ีแท้

จริงไหลออกมาจากใจท่ีเต็ม ไมใ่ชจ่ากใจท่ีว่างเปล่าและรอ

คอยการเติมเต็มจากคนอ่ืน

ลุงอยากให้หลานจ�าไว้ว่า  การเลิกเป็นคนดีท่ีมีความ

ทุกข์ไมไ่ด้หมายความว่าเราจะกลายเป็นคนเลว  มัน

หมายความว่าเราเลือกท่ีจะเป็นคนดีในแบบท่ียั่งยืนกว่า
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แบบท่ีไมต้่องเสียสละตัวเองจนหมดเนื้อหมดตัว แบบท่ีเรา

ให้คนอ่ืนได้โดยไมต้่องท�าลายตัวเอง คนท่ีรักตัวเองเป็นนั้น

มีพลังท่ีจะรักคนอ่ืนได้มากกว่าคนท่ีเกลียดตัวเองแต่

พยายามท�าดีกับทุกคน ลองนึกถึงแก้วน�าท่ีเต็มล้น น�าท่ีล้น

ออกมานั้นคือสิ่งท่ีเราแบง่ปันให้คนอ่ืนได้อยา่งเป็น

ธรรมชาติ

สิ่งส�าคัญท่ีลุงอยากฝากไว้คือ  การเปล่ียนแปลงไม่

จ�าเป็นต้องเกิดขึ้นในวันเดียว  หลานไมต้่องรีบ  ไมต้่อง

กดดันตัวเอง  ไมต้่องท�าทุกอยา่งท่ีลุงเขียนให้ส�าเร็จภายใน

สัปดาห์เดียว  การท่ีเราใช้เวลาหลายสิบปีสร้างนิสัยแบบ

เดิมขึ้นมา มันก็ยอ่มต้องใช้เวลาในการปรับเปล่ียน บางวัน

หลานอาจจะถอยกลับไปเป็นแบบเดิม  บางวันหลานอาจ

จะรู้สึกผิดท่ีปฏิเสธคนอ่ืน  นั่นเป็นเรื่องปกติ  อยา่โทษ

ตัวเอง แค่ลุกขึ้นมาเริ่มใหมใ่นวันพรุง่นี้
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ลุงต่ีเคยเห็นคนมากมายท่ีเปล่ียนแปลงตัวเองได้ส�าเร็จ

พวกเขาไมไ่ด้กลายเป็นคนเห็นแก่ตัว  ไมไ่ด้กลายเป็นคนไร้

น�าใจ  ตรงกันข้าม  พวกเขากลายเป็นคนท่ีมีความสุขมาก

ขึ้น  มีพลังมากขึ้น  และมีความสามารถท่ีจะชว่ยเหลือคน

อ่ืนได้มากขึ้นกว่าเดิม เพราะพวกเขาให้จากใจท่ีเต็ม ไมใ่ช่

ให้จากความรู้สึกผิดหรือความกลัวว่าจะไมเ่ป็นท่ีรัก  ความ

สัมพันธ์ของพวกเขาดีขึ้น  เพราะคนรอบข้างได้รู้จักตัวตน

ท่ีแท้จริงของพวกเขา  ไมใ่ชแ่ค่รู้จักหน้ากากท่ีพวกเขาสวม

ใส่
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ลุงอยากให้หลานลองนึกภาพชีวิตในอีกหนึ่งปีข้างหน้า

ถ้าหลานเริ่มต้นวันนี้  เริ่มฟังเสียงตัวเอง  เริ่มต้ังขอบเขต

เริ่มปฏิเสธสิ่งท่ีท�าให้หลานทุกข์  เริ่มท�าในสิ่งท่ีหลานรัก

จริงๆ ชีวิตของหลานจะเป็นอยา่งไร ลุงเชื่อว่าหลานจะต่ืน

ขึ้นมาในตอนเช้าด้วยความรู้สึกเบาสบาย  ไมต้่องแบก

ภาระของคนอ่ืนไว้บนบา่  ไมต้่องเหนื่อยกับการแสดง

บทบาทท่ีไมใ่ชตั่วเอง  หลานจะมีเวลาและพลังงานส�าหรับ

สิ่งท่ีส�าคัญจริงๆ ในชีวิต

อีกเรื่องหนึ่งท่ีลุงอยากบอก คือหลานไมต้่องกลัวว่าคน

รอบข้างจะไมร่ักหลานอีกต่อไป คนท่ีรักหลานจริงจะยังอยู่

พวกเขาจะเข้าใจ  พวกเขาจะดีใจด้วยซ�าท่ีเห็นหลานเป็น

ตัวของตัวเอง  สว่นคนท่ีจากไปเพราะหลานเลิกยอม

ตามใจทุกอยา่ง  คนเหล่านั้นไมเ่คยรักหลานต้ังแต่แรก

พวกเขารักแค่ประโยชน์ท่ีได้จากหลาน  การท่ีพวกเขาจาก
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ไปนั้นเป็นเรื่องดี เพราะมันเปิดพื้นท่ีให้คนท่ีรักหลานจริงๆ

ได้เข้ามาในชีวิต

ลุงต่ีอยากให้หลานจ�าไว้ว่า  ความดีท่ีแท้จริงเริ่มจาก

ข้างใน  มันเริ่มจากการท่ีเรายอมรับตัวเองท้ังหมด  ท้ังสว่น

ท่ีดีและสว่นท่ีไมส่มบูรณ์แบบ  มันเริ่มจากการท่ีเราให้อภัย

ตัวเองท่ีเคยท�าผิดพลาด  ท่ีเคยยอมคนจนเจ็บตัว  ท่ีเคย

หลงทางในการเป็นคนดีแบบเดิม  เมื่อเรายอมรับตัวเองได้

เราก็จะยอมรับคนอ่ืนได้อยา่งแท้จริงเชน่กัน  เราจะไม่

ตัดสินคนอ่ืน เพราะเราเลิกตัดสินตัวเองแล้ว เราจะเมตตา

คนอ่ืนได้มากขึ้น เพราะเราเมตตาตัวเองเป็นแล้ว

การเดินทางของหลานอาจไมร่าบรื่นเสมอไป  จะมีวัน

ท่ีหลานรู้สึกสงสัยในตัวเอง วันท่ีเสียงเก่าๆ ในหัวกลับมาบ

อกว่าหลานเห็นแก่ตัว  วันท่ีคนรอบข้างพยายามดึงหลาน

กลับไปเป็นแบบเดิม ในวันเหล่านั้น ลุงอยากให้หลานหยิบ
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หนังสือเล่มนี้ขึ้นมาอ่านอีกครั้ง  ไมจ่�าเป็นต้องอ่านท้ังเล่ม

แค่เปิดบทท่ีหลานต้องการในตอนนั้น  ให้มันเป็นเหมือน

เพื่อนท่ีคอยเตือนหลานว่าหลานมาถูกทางแล้ว

ลุงต่ีเชื่อมั่นในตัวหลาน  ลุงเชื่อว่าหลานมีความกล้า

หาญมากพอท่ีจะเป็นตัวของตัวเอง ลุงเชื่อว่าหลานมีความ

เข้มแข็งมากพอท่ีจะต้ังขอบเขตและรักษามันไว้  ลุงเชื่อว่า

หลานมีหัวใจท่ีดีงามพอท่ีจะท�าความดีได้โดยไมต้่อง

ท�าลายตัวเอง  และลุงเชื่อว่าหลานสมควรได้รับความสุข

สมควรได้รับความรัก สมควรได้มีชีวิตท่ีเป็นของตัวเอง ไม่

ใชช่ีวิตท่ีถูกก�าหนดโดยความคาดหวังของคนอ่ืน

สุดท้ายนี้  ลุงต่ีอยากสง่ก�าลังใจถึงหลานทุกคนท่ีก�าลัง

เริ่มต้นเส้นทางใหม่  เส้นทางของการเป็นคนดีท่ีมีความสุข

ขอให้หลานเชื่อมั่นว่าการดูแลตัวเองไมใ่ชค่วามเห็นแก่ตัว

การพูดความจริงไมใ่ชค่วามโหดร้าย  การปฏิเสธไมใ่ช่
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ความใจร้าย  และการมีความสุขไมใ่ชส่ิ่งท่ีต้องรู้สึกผิด

หลานมีสิทธิ์ท่ีจะมีชีวิตท่ีดี มีสิทธิ์ท่ีจะยิ้มได้จากใจ มีสิทธิ์ท่ี

จะรู้สึกพอใจในตัวเอง ลุงต่ีเอาใจชว่ยหลานอยูเ่สมอ

ขอให้หลานจ�าไว้ว่า  ความดีท่ีแท้จริงไมเ่คยท�าให้คน

ท�าเจ็บปวด  ความดีท่ีแท้จริงเริ่มจากการดีกับตัวเองก่อน

แล้วปล่อยให้ความดีนั้นไหลออกไปสูค่นรอบข้างอยา่งเป็น

ธรรมชาติ  เหมือนดวงอาทิตย์ท่ีสอ่งแสงโดยไมต้่องฝืน

เหมือนดอกไม้ท่ีสง่กล่ินหอมโดยไมต้่องพยายาม
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