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1 รู้สึกว่าตัวเองหัวเดียวกระเทียมลีบ

รู้สึกกลัว
การอยู่คนเดียว

มาตลอด...

แต่...  
ท�ำไมล่ะ

การอยู่
คนเดียว

เป็นเรื่องไม่ดี  
มันท�ำให้

เหงา

เราเริ่มคิด
แบบนั้น
ตั้งแต่

เมื่อไหร่...

 อาจเพราะ
คนอื่น
มักจะ

เป็นห่วงเรา
ละมั้ง...

อยู่คนเดียว
ไม่เหงาเหรอ

แบบนี้
สบายใจ
กว่าน่ะ

พอ
เข้าใจ

เหตุผล
แล้ว...

ความกลัว
ก็ลดลง...

ทั้งที่
เราสนุก

และสบายใจ
กับการอยู่
คนเดียว...SAMPLE
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ฉนัเริ่มคดิว่าการอยูค่นเดยีวเป็นเรื่องที่น่ากลวัและชวนให้

เหงาหงอยโดยไม่รูต้วั  จนกระทั่งวนัหนึ่งฉนัลองกลบัมาทบทวน

ตวัเองว่าท�ำไมถงึคดิแบบนั้น

การที่ฉนัรูส้กึเหงาหรอืกลวัย่อมมสีาเหต ุ เมื่อไตร่ตรองดู

ด ีๆ กพ็บว่าตวัเองมกัจะถูกถามว่า  “อยู่คนเดยีวไม่เหงาเหรอ”  

เมื่อโดนถามเรื่องบางอย่างอยู่เรื่อย ๆ เราก็จะคิดไปว่า

เรื่องนั้นคอืปัญหาของตวัเราจรงิ ๆ  ฉนัจงึลองไตร่ตรองดอูกีครั้ง

ว่าการอยูค่นเดยีวท�ำให้รูส้กึเหงาหรอืกลวัจรงิหรอืเปล่า  จากนั้น

ฉันก็ตระหนักว่าช่วงเวลาที่อยู่คนเดียวก็รู้สึกสนุกและสบายใจ 

ไม่แพ้ตอนอยู่กบัคนอื่นเลย

ตัวอย่างเช่น  ฉันสามารถตระเวนซื้อของตามร้านโปรด

ได้อย่างอสิระ  และมเีวลาคดิไตร่ตรองกบัตวัเองอย่างรอบคอบ

การอยูค่นเดยีวไม่ได้ท�ำให้รูส้กึเหงาหรอืกลวัเสมอไป  ถ้า

จู่ ๆ รู้สกึกลวัขึ้นมา  ลองถามตวัเองดูนะคะว่า  “ท�ำไมถงึกลวั”

ถ้าจู่ ๆ รู้สึกกลัวการอยู่คนเดียวขึ้นมา  
ลองถามตัวเองดูว่า  “ท�ำไมถึงกลัว”
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2 ไม่ว่าจะอยู่ที่ไหนก็รู้สึกเหมือน
ไม่มีที่ยืน

เวลารู้สึก
เหมือน

ไม่มีที่ยืน

ที่ที่มี
ครอบครัว  

เพื่อน  
และคนรัก

ไม่ใช่ว่า
ไม่มี

ที่ยืน...

ถ้า
ยอมรับ
ตัวเอง

และคนอื่น
ได้...

เป็น
อะไร
ไป

ไม่มีอะไร
หรอก

ที่ยืนที่ว่า
หมายถึง

ที่ไหน
กันนะ...

หรือที่ที่
ยอมรับ
ในสิ่งที่
เราชอบ

แต่ไม่มี
ความกล้าที่จะ
ยอมรับตัวเอง

และคนอื่น
มากกว่า...

ที่ที่อยู่
ตอนนี้

ก็คือที่ยืน
ของเรา
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บางครั้งคุณอาจจะรู้สึกเหมือน  “ไม่มีที่ยืน”  แต่ที่ยืน 

ที่ว่าหมายถงึที่ไหนกนัแน่

เมื่อก่อนฉันก็เคยเอาแต่คิดว่า  “ไม่มีที่ยืน”  แต่ตอนนี้ 

ฉนัคดิได้ว่าที่ยนืของเรากค็อืที่ที่ยอมรบัตวัเรา  และขณะเดยีวกนั

กเ็ป็นที่ที่เรายอมรบัคนอื่นด้วย

ดังนั้น  ถ้าเราไม่ยอมรับคนอื่นและแม้แต่ตัวเอง  ที่ยืน

ของเรากจ็ะลดน้อยลง

ตัวอย่างเช่น  สมมุติว่าที่ที่มีคู่ชีวิตคือที่ยืนของเรา  เรา

ต้องยอมรับเวลาที่อีกฝ่ายต้องการอยู ่กับเราด้วย  ไม่ใช่ว่า 

ยอมรับเฉพาะเวลาที่เราอยากอยู่กับอีกฝ่าย  ไม่อย่างนั้นก็ 

อยู่ด้วยกนัไม่ได้

นอกจากนี้  ในที่ที่เปิดโอกาสให้เราเข้าไปอยู่  เราต้อง

พยายามเพื่อให้ได้รับการยอมรับและเตรียมใจที่จะถูกวิพากษ์

วิจารณ์ด้วย  สิ่งที่ส�ำคัญกว่าการได้รับการยอมรับจากคน 

รอบข้างคือ  การคิดจากใจจริงว่าอยากอยู่ที่นั่น  ไม่อย่างนั้น 

กจ็ะไม่สามารถอยู่ที่นั่นได้

ถ้าสามารถยอมรับตัวเองและคนรอบข้างตามความ 

เป็นจรงิได้  เรากไ็ม่จ�ำเป็นต้องแสวงหาที่ยนื  เพราะเราสามารถ

เปลี่ยนสถานที่ที่อยู่ตอนนี้ให้เป็นที่ยนืของตวัเองได้ค่ะ

ลองยอมรับตัวเองและคนรอบข้างตามความเป็นจริงดู
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3 รู้สึกเหงาทั้งที่อยู่กับผู้คน

ตอน
อยู่กัน 
2 คน

เหงาจัง...

เหงาจัง...
ตอน

อยู่กัน
หลาย
คน

ตอน
อยู่

คนเดยีว
ไม่เหงาเลย

ตอน
อยู่กัน 
3 คน

ว่างอยู่จ้า...

จริงดิ
ช่าย

รู้เรื่อง
นั้น
ไหม

คืองี้
นะ

สบายใจ
จัง...

อ๋อ  
รู้สิ

เหงาจัง...

ฟู่
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แม้จะไม่รู้สึกเท่าเมื่อก่อน  แต่เวลาต้องไปในที่ที่เต็มไป

ด้วยคนไม่รู้จกั  บางครั้งฉนักย็งัรู้สกึขึ้นมาว่า  “อ๊ะ  เหมอืนจะ

เหงาเลยแฮะ”

เวลาไปบางสถานที่ฉนัจะรู้สกึโดดเดี่ยวขึ้นมาค่ะ  เพราะ

ไม่มเีรื่องที่จะคยุด้วยได้หรอืคนอื่นจบักลุม่กนัเรยีบร้อยแล้ว  แถม

ฉนัเองกไ็ม่ใช่คนประเภทที่จะแทรกตวัเข้าไปรวมกลุ่มทหีลงัได้

เรื่องน่าตลกคือ  ทั้งที่คนเราน่าจะรู้สึกโดดเดี่ยวเมื่ออยู่ 

คนเดียว  แต่ฉันกลับรู้สึกแบบนั้นเวลาไปสถานที่ที่เต็มไปด้วย

ผู้คน  และจะรู้สกึสบายใจขึ้นเมื่อได้กลบัมาอยู่กบัตวัเอง  แถม

ไม่รู้สึกเหงาเลยสักนิด  พอได้อยู่ในห้องของตัวเองตามล�ำพัง 

ฉนัจะรู้สกึว่า  “เฮ้อ  เมื่อกี้เหงาจงัเลย”  (หวัเราะ)

ดังนั้น  ฉันจึงคิดขึ้นมาได้ว่าความรู้สึกโดดเดี่ยวไม่ได ้

เกี่ยวกับว่ามีคนอยู่ด้วยหรือไม่  แต่ขึ้นอยู่กับว่ามีสถานที่ที่

ยอมรับตัวเราหรือไม่ต่างหาก  พูดง่าย ๆ ก็คือ  ถ้าเราอยู ่

คนเดยีวแล้วไม่เหงากเ็พราะตอนนั้นเราไม่รูส้กึกงัวลและสบายใจ

ว่า  “ฉนัสามารถอยู่ตรงนี้ได้”  นั่นเอง

ถ้าเราสามารถสร้างสถานที่เช่นนั้นด้วยตวัเองได้  เรากจ็ะ

ไม่รู้สกึโดดเดี่ยวเมื่ออยู่คนเดยีว  และถ้าสร้างความสมัพนัธ์กบั

ผู้คนในแบบที่ท�ำให้ตัวเองสบายใจได้  เราก็จะไม่รู้สึกโดดเดี่ยว

เมื่ออยู่กบัคนเหล่านั้นค่ะ
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ภาพลกัษณ์ของความโดดเดี่ยวกค็อื  “การรู้สกึว่าตวัเอง

หวัเดยีวกระเทยีมลบี”  เหมอืนที่ฉนัพูดถงึในหน้า 24  ซึ่งการที่

เรารู้สึกแบบนั้นอาจเป็นเพราะโดนคนรอบข้างบอกอยู่เสมอว่า  

“การอยู่คนเดยีวมนัเหงานะ”

เมื่อมีคนบอกว่าเราโดดเดี่ยวหรือเหงา  เราจะพยายาม

สานสมัพนัธ์กบัผูค้นโดยไม่จ�ำเป็น  และแสวงหาที่ยนืของตวัเอง

จากโลกภายนอก  อีกทั้งฝืนอยู่ในสถานที่ที่ไม่เหมาะกับตัวเอง

โดยคิดว่าดีกว่าอยู่คนเดียว  ท�ำให้แม้จะอยู่ท่ามกลางผู้คน

มากมายก็ยังคงรู้สึกโดดเดี่ยว  หรือรู้สึกว่าไม่มีที่ยืนเป็นของ 

ตวัเอง

ความจริงแล้วที่ยืนของตัวเองไม่ใช่สิ่งที่  “หาได้จาก 

โลกภายนอกเท่านั้น”  แต่เราสามารถสร้างมนัขึ้นมาด้วยตวัเอง

ได้ค่ะ

โลกนี้มีคนหลากหลายประเภท  บางคนอาจจะรู ้สึก

เหนื่อยล้าเมื่อต้องอยู่ร่วมกับผู้คนมากมาย  ขณะที่บางคนรู้สึก

กงัวลถ้าไม่ได้อยู่กบัใครสกัคน

คนประเภทแรกนั้นถ้าพยายามแสวงหาที่ยืนของตัวเอง

จากโลกภายนอกกร็งัแต่จะท�ำให้รูส้กึโดดเดี่ยว  ส่วนคนประเภท

หลังก็ต้องเลือกคนที่จะอยู่ด้วยให้ดี  ไม่อย่างนั้นความรู้สึก 

โดดเดี่ยวจะไม่มทีางจางหายไปได้

สรุปแล้วฉันคิดว่าเราควรเริ่มจากการกลับมานึกทบทวน

ในช่วงเวลาที่อยู่คนเดยีวก่อน

SAMPLE
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เรามคีวามสขุในเวลาแบบไหน  รูส้กึชอบอะไร  และอะไร

คอืสิ่งที่จ�ำเป็น...  ลองไตร่ตรองอย่างรอบคอบดูนะคะว่าตอนไหน

ที่รู้สกึสบายใจ  ตอนไหนที่รู้สกึพงึพอใจ  และจรงิ ๆ แล้วตวัเรา

ต้องการอะไรกนัแน่

ฉันคิดว่าการท�ำความเข้าใจสิ่งเหล่านี้คือทางลัดสู่การ 

ไม่รู้สกึโดดเดี่ยวค่ะ

ที่ยืนของเราไม่ได้อยู่ที่  “โลกภายนอก”  แต่อยู่  “ในตัวเรา”

SAMPLE
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