
สารบัญ

บทน�ำ

ฮัลโหล!

หน้า 11

โอ๊ย  ฉันล่ะเกลียด

การเขียนบทน�ำ

บทที่ 1

ฮัลโหล  ชีวิต

จากการใช้ชีวิต

ด้วยโหมดขับเคลื่อนอัตโนมัติ

สู่การใช้ชีวิตอย่างเต็มที่

หน้า 15

การท�ำสิ่งที่รักให้เหมือนกับว่าไม่มีใครมองอยู่

บทที่ 2

ฮัลโหล

ไร้ความกลัว กล้าหาญ

วิธีชักนำ�ผู้คนในทางบวก

หน้า 51 การเป็นผู้มีอิทธิพล

ทางความคิด

และการเลือกที่จะกล้าหาญ

มากกว่าไร้ความกลัว
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บทที่ 3

ฮัลโหล  สังคม

ทำ�ตามเป้าหมาย

ของคุณเอง

หน้า 73

การหาวิธีรับมือกับ

ความคิดเห็นของคนอื่น

และความคาดหวังของสังคม

บทที่ 4

ฮัลโหล  ตัวคุณ

เปลี่ยนเป็นตัวตน

ที่แท้จริงของคุณ

หน้า 105

การสร้างแบรนด์บุคคล

และการเอาชนะอาการ

คิดว่าตัวเองไม่เก่งจริง

บทที่ 5

ฮัลโหล  

พวกคนที่เกลียดฉัน

เปิดเผยตัวตน

และรับมือกับคำ�วิจารณ์

หน้า 143การกลายเป็นไวรัล
และการรับมือกับพวกเกรียน
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เหตุการณ์ตอนที่ฉัน
บรรยายพลาดที่เน็ตฟลิกซ์

และจัดการ  “ความกลัวส่วนตัว”

เหตุการณ์ตอนที่
อดัมลาออก

และก้าวสู่การเติบโต

การกลายเป็นคนที่
กล้ายืนหยัดเพื่อตัวเอง

บทที่ 6

ฮัลโหล  อีโก้

โยนสิ่งที่เคยรู้เกี่ยวกับ

ความล้มเหลวทิ้งไป

หน้า 179

บทที่ 7

ฮัลโหล  การเติบโต

พ้นระยะสงสัยว่า

ตัวเองทำ�บ้าอะไรอยู่

หน้า 217

ไม่ว่าคุณจะท�ำอะไร
คุณต้องอ่านบทนี้

บทที่ 8

ฮัลโหล  การปฏิเสธ

เรียนรู้วิธีขอสิ่งที่คุณต้องการ

จำ�เป็นต้องมี  และคู่ควรได้รับ

หน้า 249
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การประสบความส�ำเร็จ
ครั้งใหญ่

การใช้อดีตเพื่อ
ค้นหาเป้าหมาย

บทที่ 9

ฮัลโหล  ความสำ�เร็จ

วิธีเดินทางสู่ความสำ�เร็จ

โดยไม่บ่อนทำ�ลายตัวเอง

หน้า 283

บทที่ 10

ฮัลโหล  อนาคต

เติบโตขึ้นจากดิน

และเขียนเรื่องราวของคุณใหม่

หน้า 317

บทส่งท้าย

หน้า 345

ประวัติผู้เขียน

หน้า 347
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ฉันไม่ชอบการเขียนบทน�ำเอาเสียเลย  ฉันรู้สึกเหมือนต้องน�ำของดี

ทั้งหมดมาเปิดเผยเพียงเพื่อโน้มน้าวให้คุณเชื่อว่าเรื่องราวของฉันควรค่า

แก่การอ่าน  ด้วยความที่ฉันเป็นนักเล่าเรื่อง  ฉันก็เลยไม่อยากเฉลยไป

แบบโต้ง ๆ ว่าฉันได้เผชิญกับ 100...ไม่เอาน่า!  อย่าให้ฉันบอกเลย  

เดี๋ยวจะเสียอรรถรสหมด

อยากรู้หรือยังล่ะ

ก็ได้ ๆ  เฉลยเลยก็ได้  ไม่นานมานี้ฉันได้ท�ำโปรเจกต์ซึ่งเป็น 

ส่วนหนึ่งของการเรียนปริญญาโทสาขาการสร้างแบรนด์  โดยหวังว่าจะ

เปลี่ยนเป็นคนท่ีกล้าหาญขึ้น  ฉันเผชิญความกลัว 100 อย่างภายใน  

100 วนั  ซึง่มนัได้ผล!  ฉันกลายเป็นคนทีก่ล้าหาญมากขึน้  และภารกจิ

อันแสนท้าทายนี้ก็กลายเป็นไวรัล  ระหว่างที่ฉันเผชิญสิ่งที่กลัวที่สุด   

ไม่ว่าจะเป็นการกระโดดจากเครื่องบิน  การเต้นคนเดียวกลางไทม์สแควร์

ที่คลาคล�่ำไปด้วยผู้คน  หรือการกินหอยนางรมสุดยี้  (ตอนนี้ก็ยังยี้อยู่)  

ฉนักไ็ด้สร้างแรงบนัดาลใจให้กบัผูค้นหลายล้านคนไปด้วย  นีไ่ม่ใช่ส่วนหนึง่

ในเป้าหมายของฉันเลย  ฉันไม่ใช่คนดีอะไรขนาดนั้น

บทนำ� : ฮัลโหล!
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แต่เรื่องโน้มน้าวให้คนอ่านหนังสือที่ฉันเขียนหรือซื้อของของฉัน 

น่ะเหรอ  ฉันยังกลัวที่จะท�ำเรื่องแบบนั้นอยู่  ฉันเป็นแค่หญิงสาวจาก

เวเนซเุอลาทีอ่าศยัอยูใ่นนวิยอร์กและหาเลีย้งชพีด้วยการเผชญิความกลวั  

โดยส่วนใหญ่แล้วเป็นความกลัวการพูดในที่สาธารณะ  และฉันได้รับ 

ค่าจ้างให้เผชิญกับมันครั้งแล้วครั้งเล่า

อย่างไรกต็าม  นัน่คอืเหตผุลว่าท�ำไมสิง่ทีฉ่นัเล่าอาจเป็นประโยชน์

กบัคุณ  ประสบการณ์นัน้เปลีย่นชวิีตฉัน  และหนงัสอืเล่มนีก็้อาจเปลีย่น

ชีวิตคุณได้

หนงัสอืเล่มนีไ้ม่ได้เกีย่วกบัโปรเจกต์ 100 วนัทีว่่า  แต่เกีย่วกบัวธีิ 

ท่ีฉนัเปลีย่นจากหญงิสาวขีก้ลวัผู้ไม่พร้อมก้าวออกจากคอมฟอร์ตโซนของ

ตัวเอง  มาเป็นหญิงสาวขี้กลัวผู้สามารถก�ำหนดนิยามใหม่ให้กับแนวคิด

เร่ืองความล้มเหลว  การถกูปฏเิสธ  ความกลวัซึง่เป็นอปุสรรคในการท�ำ

ส่ิงต่าง ๆ  ค�ำวิจารณ์  รวมไปถึงความคาดหวงัของผูอ้ืน่  และพฒันาจาก

จุดนั้น  ฉันยังเป็นคนขี้กลัว  แต่ก็เป็นคนขี้กลัวที่ก�ำลังท�ำตามเป้าหมาย

และใช้ชวิีตตามมาตรฐานของตวัเอง  บางครัง้ฉนักก็ลวัทีจ่ะลองสิง่ใหม่ ๆ  

แต่ฉันหวาดกลัวการไม่แม้แต่จะพยายามท�ำสิ่งเหล่านั้นเลยมากกว่า

คุณจะกล้าเปิดใจรับความกลัวนั้นเหมือนกันไหม

หนังสือเล่มนี้มีเนื้อหาที่เป็นเรื่องส่วนตัวทั้งส�ำหรับฉันและคุณ   

ฉันเล่าเรื่องที่ไม่เคยเล่าให้ใครฟังมาก่อน  ทั้งยังพูดสิ่งที่ค่อนข้างน่าอาย

และเปราะบาง  ฉันแอบหวังว่าคุณจะท�ำแบบเดียวกัน  เราต้องมี  

#ความเท่าเทียม  สิ!  ยิ่งเราหลอกตัวเองด้วยสิ่งที่เราคิดว่าผู้คนอยาก

ได้ยินน้อยลงเท่าไหร่  เราก็ยิ่งเปิดเผยตัวตนที่แท้จริงได้มากขึ้นเท่านั้น  

หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณเปิดใจรับแนวคิดดังกล่าวและพัฒนาไปเป็น 

ตัวคุณในแบบที่ดีที่สุด  นั่นเป็นหนึ่งในประโยชน์ของการมีชีวิตอยู่  คุณ

ว่าไหม
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คณุจะเปิดไปทีบ่ทไหนก่อนกไ็ด้  ฉนัมแีบบฝึกหดัทีอ่ยากให้คณุท�ำ

ระหว่างที่อ่านหนังสือเล่มนี้  โดยอยากให้คุณไตร่ตรองให้ดี  เขียนด้วย

ถ้อยค�ำของคุณเอง  และน�ำไปใช้ในชีวิตจริงอย่างไม่รีรอ  นี่ไม่ใช่หนังสือ

แบบที่คุณอ่านจบแล้วส่งต่อให้คนอื่น  ไม่ใช่เลย!  พวกเขาหาซื้อหนังสือ

ให้ตวัเองได้จ้ะ  ส่วนเล่มนีเ้ป็นของคณุคนเดยีว  คณุจะอยากกลบัมาเปิด

อ่านอีกครั้งในช่วงชีวิตต่อ ๆ ไปข้างหน้า  และจะได้ข้อคิดที่ต่างออกไป 

ทุกครั้งที่กลับมาอ่าน  ความกลัวของคุณจะไม่หายไปไหนหรอก  ดังนั้น  

การเปลี่ยนมุมมองที่มีต่อมันไปเรื่อย ๆ จะช่วยให้เราใช้ชีวิตด้วยความ 

กล้าหาญและเติบโตอย่างมั่นคงได้  หนังสือเล่มนี้จะช่วยพาคุณออกจาก

คอมฟอร์ตโซน  ซ่ึงข้างนอกนั่นคือท่ีที่เรื่องมหัศจรรย์ทั้งหลายเกิดขึ้น  

จริงไหม

โอ๊ย  ให้ตายส ิ นัน่เป็นประโยคทีเ่กร่อสดุ ๆ ไปเลย!  ฉนัเกลยีด

การเขยีนบทน�ำซะจรงิ ๆ  เพราะฉะน้ันได้โปรดมาท�ำให้มนัจบ ๆ กนัดกีว่า  

คณุพร้อมหรอืยงั  แล้วเจอกนัในบทที ่1  บทที ่5  หรอืบทที ่10  บทไหน

ก็ได้ที่คุณอยากอ่านเป็นบทแรก!

รักนะจุ๊บ ๆ

มิเชล
(ใช้ชีวิตแบบดน้สด

มาตั้งแต่ปี 1988)
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บทที่ 1

ชี วิต

จากการใช้ชีวิต

ด้วยโหมดขับเคลื่อนอัตโนมัติ

สู่การใช้ชีวิตอย่างเต็มที่

ฮัลโหล
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ฉนัยนือยูห่ลงัเวทข้ีางลซ่ิาผูจ้ดัการงานอเีวนต์  เธอสวมหูฟังแบบคาดศีรษะ

สีด�ำที่มีไมโครโฟนและก�ำลังสั่งทีมงานในห้องควบคุม

“เดฟ  เอาพรีเซนเทชั่นของมิเชลขึ้นจอที  แล้วดูด้วยว่าเปิดเสียง 

หรือยัง”  เธอพูดเบา ๆ ขณะมองตรงมาที่ฉัน  ฉันพยักหน้าและส่งยิ้ม

กลับไปเพื่อบอกเธอว่าฉันพร้อมออกไปลุยเต็มที่แล้ว!  ทว่าภายในใจ 

ฉันเหงื่อแตกพลั่กและหัวใจก็เต้นเร็วยิ่งกว่าเสือชีตาห์วิ่งไล่กวดกระต่าย

เสียอีก  แล้วท�ำไมฉันถึงต้องท�ำให้คุณนึกภาพที่โหดร้ายแบบนี้ด้วย  

ขอโทษนะเจ้ากระต่ายน้อย

พิธีกรบนเวทีพูดเปิดตัวฉันว่า  “ถ้าคุณเคยสงสัยว่าชีวิตจะเป็น

อย่างไรหากคุณไร้ความกลัว”  ขณะที่เธอพูด  ฉันเองก็สงสัยเหมือนกัน

ว่าค�ำตอบของค�ำถามนั้นคืออะไร  ให้บอกว่าตอนน้ีฉันประหม่าสุดขีด 

ยังน้อยไปด้วยซ�้ำ  “คุณก�ำลังจะได้รู้ค�ำตอบแล้ว!  ขอเชิญพบกับมิเชล 

โพเลอร์!”

ฉันยังอยู่หลังเวทีขณะที่ภาวนาให้อุปกรณ์กดปุ่มแบบไร้สายของ 

ตัวเองใช้ได้  แต่เสียงเชียร์กึกก้องจากผู้ฟังย�ำ้เตือนฉันอีกครั้งว่าพวกเขา

ไม่ใช่ศัตรู  “สิ่งเดียว”  ที่พวกเขาต้องการคือการที่ฉันพูดได้ยอดเยี่ยม 

สุด ๆ  พวกเขาจะได้กลับบ้านไปเล่าให้คนอื่นฟังเก่ียวกับนักบรรยาย 

สุดเจ๋งคนนี้ที่ไม่ท�ำให้พวกเขาเสียเวลาเปล่า

ฉนัส่งสญัญาณให้เดฟในห้องควบคุมเพิม่เสยีงให้ดงัเหมอืนจดัปาร์ต้ี

ไปเลยเพราะว่าฉัน  มา  แล้ว!

ฉันกดปุ่มเล่นเพลง  “Dura”  ของแดดดี้ แยงกี้  ประกอบการ

เปิดตัว  (การชอบเพลงนี้ไม่ใช่เรื่องน่าอายสักหน่อย)  แล้วก็เริ่มเต้น

ราวกับว่าก�ำลังอยู่ข้าง ๆ แดดดี้ แยงกี้  ตัวจริงบนเวทีประกาศรางวัล 

เอ็มทีวีวิดีโอมิวสิกอวอร์ดส์  แต่ความจริงแล้วฉันก�ำลังเต้นอยู่คนเดียว 

ต่อหน้าผู้หญิง 8‚000 คนที่ตกใจจนตาเบิกโพลง  เพราะไม่คาดคิดว่า 

จะมาเจอลีลาการเต้นแบบนี้ตอนแปดโมงเช้าวันอังคาร

1 hello FEARS P14-49.indd   16 5/10/2566 BE   10:10

SAMPLE



17

ตอนนี้ฉันรู ้สึกดีมาก  เพลงแนวเรเกตอนเป็นสิ่งเดียวที่ท�ำให้ 

ใจฉันสงบลงได้  ฉันพร้อมแล้วท่ีจะเปิดเผยด้านเปราะบาง  แบ่งปัน 

เรื่องราวการเอาชนะความกลัว  และเป็นแรงบันดาลใจให้ผู้หญิงทุกคน 

ในท่ีแห่งนีท้�ำแบบเดยีวกนั  เพราะการได้เหน็ว่าค�ำพดูของฉนัสร้างความ

เปลี่ยนแปลงให้พวกเขาได้เป็นเรื่องที่คุ้มค่ามาก!

แต่เดีย๋วก่อน!  มนัไม่ได้เป็นแบบนีม้าตลอดหรอกนะ!  ย้อนกลบั

ไปเมื่อ 4 ปีก่อนกันดีกว่า

ตอนนั้นฉันก�ำลังอาบน�้ำหลังจากท�ำงานอย่างเหน็ดเหนื่อยที่

ออฟฟิศมาทั้งวัน  พลางฟังเพลย์ลิสต์ของตัวเองที่ตั้งชื่อว่า  “Cool Now  

(ท�ำใจร่ม ๆ)”  ในสปอติฟายเหมือนอย่างเคย  เพลงแรกที่เริ่มเล่น 

คือ  “I Lived”  ของวงวันรีพับลิก  คุณเคยฟังไหม  พอได้ตั้งใจฟัง 

เนื้อร้องดี ๆ ฉันก็เริ่มร้องไห้  อันที่จริง...สะอึกสะอื้นเลยทีเดียวล่ะ   

เพราะสิ่งที่พวกเขาพูดถึงในเนื้อร้องอยู่นอกเหนือประสบการณ์ทั้งหมด

ของฉัน  ฉันตระหนักได้ว่าที่ผ่านมาตัวเองไม่ได้ใช้ชีวิตเลย  จริงอยู่ที่ 

ในทางทฤษฎฉีนัมชีวีติอยูม่าแล้ว 25 ปี  แต่ถ้าพดูถงึการมชีวีติแบบทีไ่ด้

ใช้ชีวิตน่ะเหรอ...ไม่เลย  นั่นเป็นชั่วขณะที่ฉันตระหนักว่าฉันต้องพูดว่า  

“ว่าไงจ๊ะ  ความกลัว”

ทุกอย่างเร่ิมขึ้นตอนท่ีฉันย้ายไปนิวยอร์กในปี 2014 เพื่อเรียน

ปริญญาโทสาขาการสร้างแบรนด์ที่โรงเรียนศิลปะสคูลออฟวิชวลอาร์ตส์  

(School of Visual Arts)  ในวันแรกของการเรียน  เด็บบี้ มิลล์แมน   

ผูเ้ชีย่วชาญด้านการสร้างแบรนด์และผูก่้อตัง้หลกัสตูรถามเราด้วยค�ำถาม  

“ง่าย ๆ ”  ว่า

“อีก 10 ปีข้างหน้าคุณอยากไปอยู่ที่จุดไหน”*

*	นี่คือค�ำถามที่เด็บบี้ถามมิลตัน เกลเซอร์  นักออกแบบกราฟิกชื่อดังตอนที่เธอเป็นนักเรียนของเขา
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คุณเคยคิดถึงเรื่องนี้มาก่อนไหม  มันเป็นค�ำถาม  “ง่าย ๆ”  ง่าย

ตายล่ะ  นี่เป็นหนึ่งในค�ำถามที่น่ากลัวที่สุดเท่าที่เคยมีคนถามฉันมา 

เลยนะ

ถ้าคณุเคยถามค�ำถามนีก้บัตวัเอง  คณุกจ็ะรูว่้าตอนทีก่�ำลังพยายาม

คิดหาค�ำตอบ  คุณอยากฝันให้ใหญ่...แต่ไม่ใหญ่เกินไป!  คุณอยากให้ 

ตัวเองดูเป็นคนทะเยอทะยานแต่ก็ถ่อมตัวด้วย  ตอนแรกคุณอาจฝันถึง

เรือยอช์ตขนาด 45 เมตร  แล้วหลังจากนั้นคุณก็ตัดสินใจเอาแค่เรือ 

คายัคล�ำน้อยก็พอ!  คุณไม่อยากท�ำให้ตัวเองในอนาคตผิดหวังด้วย

แผนการอันยิ่งใหญ่ที่ไม่คืบหน้าไปไหนและรู้สึกล้มเหลว  จริงไหม

ฉันจึงเริ่มเขียนสิ่งที่ดูทะเยอทะยานแบบครึ่ง ๆ กลาง ๆ และ 

น่าจะท�ำให้ฉันมีความสุขได้ในอีก 10 ปีข้างหน้าว่า

อีก 10 ปีข้างหน้า  หลังจากท�ำงานให้บริษัทที่ดีที่สุด 

ในนวิยอร์ก  ฉนัจะกลายเป็นเจ้าของธุรกิจในทีส่ดุ!  ฉนัจะ

ท�ำงานกบัอดมัผูเ้ป็นสามเีพือ่สร้างธรุกจิร่วมกัน  (ไม่ว่ามนั

จะเป็นอะไรกต็าม)  เราจะเดนิทางไปท�ำงานด้วยกันบ่อย ๆ 

และรักชวีติแบบนัน้  ฉนัจะได้รบัเชญิไปพดูเรือ่งความส�ำเรจ็

ของตัวเองที่บริษัทและงานอีเวนต์ต่าง ๆ  และเราสองคน

จะซื้ออพาร์ตเมนต์แห่งแรกด้วยกันในแมนฮัตตัน!

หลงัจากทีเ่ขยีนเสรจ็  เดบ็บ้ีกใ็ห้เราระบุอปุสรรคส�ำคญัหนึง่อย่าง

ที่อาจขัดขวางไม่ให้เราท�ำตามแผนนั้น  ทันใดนั้นฉันก็ย้อนนึกถึงตอนที่

ตัวเองร้องไห้ในห้องน�ำ้เมื่อหลายสัปดาห์ก่อน  ฉันตระหนักว่าฉันไม่เคย

ได้ใช้ชีวิตเลยเพราะสิ่งสิ่งหนึ่ง  นั่นคือความกลัว
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ความกลัวเป็นอุปสรรคหนึ่งที่อาจขัดขวางไม่ให้ฉันท�ำตามแผน  

10 ปีข้างหน้าของตวัเองได้ส�ำเร็จ  ฉันจะสมคัรเข้าท�ำงานในบรษิทัทีด่ทีีส่ดุ

ในนิวยอร์กได้อย่างไรถ้ากลัวการถูกปฏิเสธ  ฉันจะเป็นเจ้าของธุรกิจได้

อย่างไรถ้ารับมือกับความไม่แน่นอนไม่ได้  ฉันจะสร้างธุรกิจให้ประสบ

ความส�ำเร็จได้อย่างไรถ้าหวาดกลัวการออกไปพบปะผู้คนในแวดวง

เดยีวกนัและการโปรโมตตวัเอง  ฉนัจะพูดถงึ  “ความส�ำเรจ็”  ของตวัเอง

ในงานประชุมได้อย่างไรถ้ากลัวการพูดในที่สาธารณะ  แล้วฉันจะซื้อ

อพาร์ตเมนต์ในนิวยอร์กท�ำไมถ้าฉันไม่ได้รู้สึกสบายใจที่อยู่เมืองนี้ตลอด 

9 เดือนที่ผ่านมา  ฉันต้องการทั้งหมดนี้  แต่ก็หวาดกลัวสิ่งเหล่านั้น 

จับใจ

ฉันเข้าใจแล้วว่าฉันกระหายความส�ำเร็จ  แต่กลับถูกขับเคลื่อน

ด้วยความกลัว

งานที่ได้รับมอบหมายในชั้นเรียนชิ้นต่อไปคือสิ่งที่ท�ำให้ชีวิต 

ฉันพลิกจากหน้ามือเป็นหลังมือ

โปรเจกต์ 100 วนั

เมื่อทุกคนในชั้นเรียนเห็นภาพอนาคตของตัวเองในอีก 10 ปีข้างหน้า 

อย่างชัดเจน  และระบุอุปสรรคส�ำคัญหนึ่งอย่างที่อาจขัดขวางไม่ให ้

ท�ำตามแผนนั้นแล้ว  เราก็ต้องลงมือท�ำอะไรสักอย่าง  จริงไหม  เรา 

ต้องไม่ยืนมองอุปสรรคนั้นท�ำลายอนาคตของเราไปเฉย ๆ!  ตอนนั้นเอง

ที่เด็บบี้แนะน�ำให้เราได้รู้จัก  #โปรเจกต์100วัน*

*	#The100DayProject  ถูกคิดค้นขึ้นโดยไมเคิล เบรุต  นักออกแบบกราฟิกและอาจารย์จากมหาวิทยาลัยเยล
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“ถ้าพวกคณุสามารถท�ำสิง่หนึง่ซ�ำ้ ๆ  เป็นเวลา 100 วนัตดิต่อกนัได้  

พวกคุณจะท�ำอะไร”  เธอถาม

ท�ำสิ่งเดียวซ�้ำ ๆ เป็นเวลา 100 วันเหรอ  นี่มันมุ่งมั่นสุด ๆ ไป

เลย!  เธอให้เราค้นหาหนึ่งสิ่งที่อยากท�ำในชีวิตและท�ำสิ่งนั้นติดต่อกัน 

100 วันเพื่อพัฒนาหรือเปลี่ยนตัวเองให้ดีกว่าเดิม  ซึ่งสิ่งที่ฉันคิดว่า 

จะท�ำก็มี

•	 100 วันแห่งการรู้สึกขอบคุณ

•	 100 วันแห่งการรักตัวเอง

•	 100 วันแห่งการเผชิญการถูกปฏิเสธ

•	 100 วันแห่งการคิดบวก

•	 100 วันแห่งการเขียนบันทึก

•	 100 วันแห่งการส�ำรวจสิ่งใหม่

•	 100 วันแห่งการท�ำสมาธิ

•	 100 วันแห่งการถ่ายภาพหรือปั้นเซรามิก

•	 100 วันแห่งการเปิดเผยความเปราะบาง

แต่ถ้าถามว่าสิ่งที่ฉันท�ำจริง ๆ คืออะไร  ค�ำตอบคือ 100 วันแห่ง

การเผชิญความกลัวของตัวเอง

ภายในระยะเวลา 24 ชั่วโมง  ฉันเปลี่ยนจากคนที่เอาแต่พูดว่า   

“ไม่ดีกว่า  ขอบคุณ”  มาทั้งชีวิต  เป็นคนที่พูดว่า  “ก็ได้...ฉันจะลองดู”  

เปลี่ยนจากคนที่ปล่อยให้ชีวิตพาไปเป็นคนที่ใช้ชีวิตอย่างตั้งใจ  และ

เปลีย่นจากการใช้ชวีติด้วยโหมดขบัเคลือ่นอตัโนมตัเิป็นการใช้ชวีติอย่าง

เต็มที่

1 hello FEARS P14-49.indd   20 5/10/2566 BE   10:10

SAMPLE



21

เป้าหมายของฉันคือการเปลี่ยนเป็นคนที่กล้าหาญขึ้น  แต่ไม่ใช่ 

แค่เพือ่ตวัเองคนเดยีว  ฉันอยากเป็นภรรยาทีก่ล้าหาญขึน้เพือ่อดมั  และ

เป็นแม่ที่กล้าหาญขึ้นเพื่อลูก ๆ ในอนาคตด้วย

ประวัติเล็ก ๆ น้อย ๆ
ฉันเติบโตมาในครอบครัวที่เป็นผู้รอดชีวิตจากสงครามโลกครั้งที่สอง  

สมาชิกครอบครัวครึ่งหนึ่งถูกสังหารในค่ายกักกันของนาซี  ตายายของ

ฉันโชคดีที่รอดชีวิตมาได้และเริ่มต้นชีวิตใหม่ในประเทศอื่น  ซึ่งก็คือ

เวเนซุเอลาบ้านเกิดของฉัน  แต่ปัญหาคือความหวาดกลัวของพวกเขา 

ไม่เคยหายไปไหน  อันท่ีจริงมันถูกส่งต่อจากรุ่นสู่รุ่น  แม่ของฉันถูก 

เลี้ยงดูมาพร้อมกับความกลัวมากมายและฉันเองก็เช่นกัน  แม้ว่า 

ความกลัวของเราจะแตกต่างกัน  แต่เราทั้งคู่มีทัศนคติต่อความกลัว

เหมือนกัน  นั่นคือถ้าอะไรน่ากลัวก็ไม่ต้องไปยุ่งกับมัน!  ตอนที่ได้ยิน 

เรือ่ง  #โปรเจกต์100วัน  ฉันรูไ้ด้ทันทีว่านีเ่ป็นโอกาสทีจ่ะท�ำลายโซ่ตรวน

แห่งความกลัวของครอบครัวและก�ำหนดอนาคตของตัวเองใหม่  ซึ่งฉัน

จะอธิบายเรื่องนี้แบบลงลึกในบทที่ 10  ดังนั้น  ถ้าคุณอยากเข้าใจความ

เป็นมาของฉันให้มากขึ้น  ข้ามไปอ่านช่วงต้นของบทสุดท้ายตอนน้ี 

ได้เลย  แล้วย้อนกลับมาอ่านหน้านี้ต่อ!

แม้ครอบครวัของฉนัจะมคีวามเป็นมาเช่นนี ้ แต่คณุอาจนกึสงสยั 

ว่าคนเราจะมคีวามกลวั 100 อย่างได้ยงัไง  มนัดเูยอะจนเป็นไปไม่ได้เลย  

คุณคิดถูกแล้ว!  เพราะในระหว่างท�ำโปรเจกต์ดังกล่าว  ฉันค้นพบว่า 

ตัวเองไม่ได้มีความกลัว 100 อย่าง  แต่มีความกลัวแค่ 7 อย่าง
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ความกลัวหลัก 7 อย่าง
ในวันที่ 15 ของโปรเจกต์ 100 วัน  ขณะที่ฉันเดินจากอพาร์ตเมนต์ไป

ร้านเสริมสวยอย่างช้า ๆ  ฉันก็สัมผัสได้ถึงความรู ้สึกอันคุ ้นเคยใน 

ช่องท้อง  มันเป็นความรู้สึกเดียวกับที่ฉันสัมผัสได้ตอนก�ำลังจะเจาะหู 

ในวันที่ 4 ของโปรเจกต์

เท้าของฉนัหนกัขึน้เรือ่ย ๆ ขณะก�ำลงัจะถงึร้านเสรมิสวย  อนัท่ีจรงิ

การเดินไปที่นั่นไม่ได้น่ากลัว  ร้านเสริมสวยเองก็ไม่ได้น่ากลัวเช่นกัน   

ฉันเคยมาหลายครั้งแล้วเพื่อท�ำเล็บและท�ำผม  แต่ครั้งนี้ต่างออกไป   

ฉันก�ำลังจะใช้บริการหนึ่งที่หลีกเลี่ยงมาตลอด 13 ปีต้ังแต่เข้าสู่วัยสาว 

อันว้าวุ่น  นั่นก็คือบราซิเลียนแวกซ์

ฉันกลัวแบบหวาดผวาเลยทีเดียว  ไม่ได้แค่กลัวความรู้สึกเจ็บที่

เกดิจากการแวกซ์  แต่ยงัอายทีจ่ะต้องเปิดเผยสิง่ทีค่ณุกร็ูว่้าคอือะไรให้...

โอลก้าเห็น

โอลก้าเป็นหญิงชาวรัสเซียที่มีหน้าที่แวกซ์...ตรงนั้นแหละ... 

ของฉัน  ค�ำถามแรกที่ฉันถามเธอก็คือ  “คุณจะว่าอะไรไหม...ถ้าฉัน... 

ใช้กล้องโกโปรถ่ายตัวเองตอนที่คุณก�ำลังแวกซ์...ข้างล่างนั่นให้ฉัน”

อ้อ  ใช่แล้ว  ฉันไม่ได้แค่ให้ค�ำมั่นว่าในแต่ละวันฉันจะเผชิญ 

ความกลัวหนึ่งอย่าง  แต่ยังบันทึกวิดีโอในระหว่างเผชิญความกลัว 

แต่ละอย่างแล้วอพัโหลดลงยทูบูด้วย  บางทีนีอ่าจน่ากลวัยิง่กว่าการเผชญิ

ความกลัวเสียอีก  คุณเคยลองอัพโหลดวิดีโอที่บันทึกภาพตัวเองตอน

เปราะบางลงในอินเทอร์เน็ตและเผยแพร่มันให้ทุกคนที่รู้จักดูไหม  ลอง

ท�ำแบบนั้นสัก 100 ครั้งติดกันดูสิ!

ค�ำถามนั้นต้องเป็นค�ำถามน่ากระอักกระอ่วนใจที่สุดที่โอลก้า 

เคยได้ยินแน่ ๆ!  แต่เธอก็ให้ค�ำตอบที่ท�ำให้ฉันรู้สึกขอบคุณอย่างสุดซึ้ง

และจะไม่มวีนัลมืว่า  “อยากท�ำอะไรกท็�ำเลย  ทีร่กั!”  คณุเองก็ต้องชอบ

เธอแน่!
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โอลก้าไม่เพียงเชี่ยวชาญงานที่ท�ำสุด ๆ  แต่ยังท�ำให้วิดีโอของฉัน 

ออกมาดขีึน้หมืน่เท่าเลยทเีดยีว  เธอคดิว่าการทีฉ่นับนัทกึภาพตวัเองนัน้ 

น่าสนุกดีและขอมีส่วนร่วมด้วย!  แต่เธอไม่คิดว่าฉันจะอัพโหลดลงยูทูบ  

และยิง่ไม่คดิว่าวิดโีอนัน้จะมยีอดผูเ้ข้าชมมากกว่า 500‚000 ครัง้  บางที

ฉันน่าจะเตือนเธอก่อน  แต่บอกตามตรงตอนนั้นฉันก็ไม่เคยคิดมาก่อน

ว่าจะมีคนดูวิดีโอของฉันเกินหลักสิบ

โอลก้าชูเจลแวกซ์สีเขียวใส่กล้องและพูดให้ก�ำลังใจฉันเล็กน้อย   

คุณคงเดาได้ว่ามันก็ยังเจ็บบรมอยู่ดี  เจ็บยิ่งกว่าเจาะหูเสียอีก  ซึ่งเจาะหู

ก็เจ็บเหมือนกัน

แต่คณุเข้าใจสิง่ทีฉั่นต้องการจะสือ่ไหม  อนัทีจ่รงิฉนัไม่ได้กลวัการ

แวกซ์กับเข็ม  เพียงแต่สองสิ่งนั้นท�ำให้เกิดความกลัวประเภทเดียวกัน  

ซึ่งคือความเจ็บปวด

และเมื่อคิดได้ว่าสิ่งเหล่านี้มีรูปแบบที่คล้ายกัน  ฉันก็เริ่มจัดกลุ่ม

ภารกจิอนัแสนท้าทายท้ังหลายท่ีฉันท�ำออกมาเป็นความกลวัหลกั 7 อย่าง  

ได้แก่

1.	ความเจ็บปวด
2.	อันตราย
3.	ความอับอาย
4.	การถูกปฏิเสธ
5.	ความโดดเดี่ยว
6.	การไร้อ�ำนาจควบคุม
7.	ความน่าขยะแขยง
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ฉันมคีวามกลัว

แค่ อย่าง

1	 ความเจ็บปวด

2	 อันตราย

3	 ความอับอาย

4	 การถูกปฏิเสธ

5	 ความโดดเดี่ยว

6	 การไร้อำ�นาจควบคุม

	 ความน่าขยะแขยง
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ฉันตกผลึกความกลัว 7 อย่างนี้จากการเชื่อมโยงสารพัดความ

ท้าทายกับความรู้สึกต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นเมื่อฉันเผชิญหรือก�ำลังเผชิญความ

ท้าทายนั้น ๆ 

เมื่อจัดประเภทความกลัวของตัวเองเช่นนี้  ฉันก็ได้ข้อสรุปที่น่า

สนใจ  ฉันสังเกตว่าฉันไม่สบายใจเมื่อเผชิญความกลัวประเภทหนึ่ง

มากกว่าอีกประเภทหนึ่งอย่างเห็นได้ชัด  ความกลัวของเราขึ้นอยู่กับ

บุคลิกลักษณะ  ประสบการณ์  รวมไปถึงการเลี้ยงดู  และเราทุกคน

รบัมอืกบัความกลวัแต่ละประเภทต่างกนั  เช่น  ฉนัเหน็ว่าอดมัวติกกงัวล

มากกว่ากับสิ่งที่ฉันกลัวน้อยที่สุด  แต่ไม่ค่อยกลัวสิ่งที่ฉันกลัวมากที่สุด

สักเท่าไหร่

สิ่งนี้บอกเรื่องส�ำคัญให้ฉันรู้อย่างหนึ่ง  นั่นคือความกลัวเป็น 

เรื่องธรรมดาสากลและยังเป็นสิ่งเฉพาะตัวอย่างยิ่งด้วย  ทุกคนต่างมี

คอมฟอร์ตโซนเป็นของตัวเอง  โดยรู้ดีว่ามันเริ่มต้นและสิ้นสุดตรงไหน  

แถมยังมีเอกลักษณ์เฉพาะตัวเหมือนกับบุคลิกลักษณะหรือรูปร่างของ 

คนเรา  สิ่งที่ท�ำให้ฉันไม่สบายใจอาจเป็นสิ่งที่คุณเผชิญกับมันได้อย่าง

ง่ายดาย  และในขณะท่ีการเผชิญความกลัวว่าจะโดดเดี่ยว  เจ็บปวด   

รวมถึงไร้อ�ำนาจควบคุมสามารถท�ำให้ฉันเป็นทุกข์  แต่อดัมอาจขอเลือก

เผชิญความกลัวเหล่านั้นมากกว่าความอับอายหรือการถูกปฏิเสธ

ถ้าคุณไม่แน่ใจว่าความกลัวหลักทั้ง 7 อย่างคืออะไรกันแน่   

ต่อไปนี้คือตัวอย่างของสิ่งที่ฉันท�ำซึ่งมีความเชื่อมโยงกับความกลัวแต่ละ

ประเภท

	ความเจ็บปวด
เมื่อเป็นเรื่องความเจ็บปวดทางกาย  โดยส่วนตัวแล้วฉันมีขีดความ 

อดทนค่อนข้างต�่ำและพยายามหลีกเลี่ยงทุกวิถีทาง  “นี่เธอ  แบบนี้เธอ

คงไม่มวีนัทนคลอดลกูได้แน่!  ฉันยงัไม่ทนัโดนตวัเธอเลยเธอกร้็องแล้ว!”  
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นัน่เป็นประโยคทีฉ่นัได้ยนิอยูบ่่อย ๆ มาตลอดชวีติ  ทัง้ในห้องตรวจของ

แพทย์  บนเก้าอีข้องร้านท�ำผมและท�ำเลบ็  รวมถงึตอนนีท้ีฉ่นัอยูบ่นเตยีง

แวกซ์ขนของโอลก้า  ไม่แปลกใจเลยที่ท�ำไมฉันยังไม่มีลูก!

ความท้าทายที่ฉันเลือกเผชิญซึ่งมีความเชื่อมโยงกับความกลัว

ประเภทนี้คือ  กินอาหารรสเผ็ดจัด  ฝังเข็ม  ใส่รองเท้าส้นสูงเดิน 

ท่ัวนิวยอรก์ทั้งวัน  เจาะหู  และท�ำบราซิเลียนแวกซ์ที่ตอนนี้คุณรู ้

รายละเอียดมากเกินไปแล้ว  (ฉันพูดมากไปหน่อย)

	อันตราย
เป้าหมายของภารกิจท่ีฉันท�ำไม่ใช่การท้าทายความตาย  แต่เป็นการ 

ใช้ชีวิตมากกว่า  ฉันพยายามหลีกเลี่ยงการท�ำสิ่งที่อาจลงเอยด้วยการ 

เป็นอันตรายหรือเส่ียงชีวิต  ทว่าความท้าทายบางอย่างที่ฉันเลือกท�ำ 

ก็เกินขีดจ�ำกัดนั้นไปบ้าง  เช่น  จับแมงมุมทารันทูล่าและงู  (ไม่ได้จับ

พร้อมกันนะ)  กระโดดจากเครื่องบิน  (และหน้าผา)  ว่ายน�ำ้กับฉลาม  

ดูรังผึ้ง  และที่เสี่ยงชีวิตที่สุดคือการปั่นจักรยานรอบนิวยอร์ก  อย่าได้

พูดเชียวว่ามันไม่น่ากลัว  ยิ่งถ้าคุณยังไม่เคยท�ำ  ยิ่งไม่มีสิทธิพูดเลย!

	ความอับอาย
บางคนอาจยอมเลือกอยู่กับผึ้งหรือฉลามดีกว่าต้องท�ำตัวน่าอายต่อหน้า 

คนอื่น  แต่ฉันยอมแสดงตลก  ร้องเพลง  “เสียงเพี้ยน”  ต่อหน้าผู้คน  

เต้นให้สุดเหวี่ยงเหมือนไม่มีใครดูอยู่  และใส่บิกินีเดินทั่วนิวยอร์กกลาง

ฤดูใบไม้ร่วงดีกว่าต้องเผชิญความเจ็บปวดทางกายทุกรูปแบบ  การกลัว

ว่าจะอบัอายเชือ่มโยงอย่างใกล้ชดิกบัความต้องการของเราทีจ่ะกลมกลนื

และเป็นส่วนหนึ่งของสังคม  รวมถึงรักษาสถานภาพที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน  

ส่ิงเหล่านี้ล้วนจ�ำกัดตัวตนที่แท้จริงและความเป็นปัจเจกของเราอย่างยิ่ง  

ถ้าคุณมีความกลัวประเภทนี้ละก็  ฉันแนะน�ำให้คุณอ่านบทที่ 3 และ 4
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	การถูกปฏิเสธ
การกลวัว่าจะถกูปฏเิสธนัน้เป็นเรือ่งของความเจบ็ปวดทางจติใจ  การได้ยนิ

ค�ำว่า  “ไม่”  เป็นหนึ่งในสิ่งที่ยากที่สุดที่คนเราจะเผชิญได้  มันสร้าง

ความเจ็บปวดรวดร้าวลึกลงไปในจิตใจ  ทั้งยังท�ำให้เราเชื่อว่าเราไม่ดีพอ  

ไม่ว่าจะถูกปฏิเสธจากคนที่เรารัก  งาน  มหาวิทยาลัย  แนวคิด  หรือ

นกัลงทุน  ประสบการณ์เหล่านัน้อาจท�ำลายการเหน็คณุค่าในตวัเองและ

ท�ำให้ความมั่นใจของเราลดลง  ด้วยเหตุนี้  เราจึงพยายามหลีกเลี่ยง

เหตุการณ์ที่เราอาจถูกปฏิเสธให้มากที่สุด  เรื่องน่ากลัว ๆ ที่ฉันท�ำใน

ระหว่างโปรเจกต์นี้เพื่อเผชิญการถูกปฏิเสธ  ได้แก่  ขอเงินจากคน 

แปลกหน้าบนถนน  พบปะผู้คนในแวดวงเดียวกันแบบฉายเดี่ยว  แจก

ใบปลิวในสถานีรถไฟใต้ดิน  ยื่นใบสมัครงานไปยังบริษัทที่มีการแข่งขัน 

สูงที่สุด  ต่อราคาในตลาด  (ซึ่งฉันท�ำได้ห่วยแตกมาก)  และอ่าน 

ความเห็นแย่ ๆ จากพวกเกรียนในโลกออนไลน์  ถ้าคุณกลัวที่จะเผชิญ

การถูกปฏิเสธและการวิพากษ์วิจารณ์มากที่สุด  ที่รักจ๊ะ  คุณต้องอ่าน

บทที่ 5 และ 8

	ความโดดเดี่ยว
การอยู่คนเดียวเป็นส่ิงท่ีฉันกลัวจับใจ  ฉันยอมทนอยู่กับคนที่ไม่ชอบ 

เป็นชั่วโมง ๆ ดีกว่าต้องอยู่คนเดียว  ฉันไม่ได้พูดเล่นนะ!  ฉันต้องการ

เผชิญความกลัวประเภทนี้และสัมผัสว่าการอยู่คนเดียวเป็นอย่างไร  จึง

ไปดูละครเวที  ดูภาพยนตร์  และกระทั่งเดินไชน่าทาวน์คนเดียวโดยไม่

พกโทรศพัท์มอืถือ  ส่วนภารกจิท่ีท้าทายทีส่ดุคอืไปเทีย่วต่างเมอืงคนเดยีว

ในช่วงสุดสัปดาห์และส�ำรวจทุกซอกทุกมุมของเมืองด้วยตัวเอง  ในขณะ

ท่ีบางคนหวงแหนช่วงเวลาที่ได้อยู่ตามล�ำพังและกระทั่งคิดว่ามันจ�ำเป็น

ต่อการเติมพลัง  แต่ฉันหวาดผวาเลยทีเดียว

1 hello FEARS P14-49.indd   27 5/10/2566 BE   10:10

SAMPLE


	0 front hello FEARS P1-9
	0 intro hello FEARS P10-13
	1 hello FEARS P14-49



