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บทน�ำ

◎	 ความทุกข์ท่ีช่ือความ		“ทรมานในการ
	 มีชีวิต”		ท่ีรักษาแค่ในห้องตรวจไม่หาย

ผมเป็นหมอที่เปิดคลินิกอายุรกรรมอยู่ในโตเกียว 

เมื่อประมาณ 10 ปีท่ีแล้ว  คนใกล้ตัวผมตัดสินใจ 

จบชีวิตตัวเองลง  มันเป็นจุดเริ่มต้นที่ท�าให้ผมหันมาท�า

กิจกรรมอาสาสมัครให้ความช่วยเหลือด้านสุขภาพจิตของ

บุคลากรทางการแพทย์  นับแต่นั้นมาผมจึงได้ฟังเรื่องราว

ของคนที่ชีวิตประสบกับปัญหา  “ทรมานในการมีชีวิต”   

มามากมาย

เคสที่ผมได้เจอส่วนใหญ่มักเป็นเคสของคนที่เดิมเคย

มี  “เรี่ยวแรงที่จะมีชีวิต”  แต่ต้องมาเสียมันไปชั่วคราวด้วย

สาเหตอุย่างการเจบ็ไข้ได้ป่วย  อย่างไรกต็าม  เคสของคนที่

จมอยู่กับความรู้สึก  “ทรมานในการมีชีวิต”  อย่างต่อเนื่อง

และรุนแรงนั้นก็มีไม่ใช่น้อย ๆ เลย

SAMPLE



12

ความทุกข์ทรมานของคนกลุ่มที่ว่านี้  แค่การที่ผม

เข้าไปมีปฏิสัมพันธ์ด้วยในห้องตรวจในฐานะ  “แพทย์”  

แทบจะไม่ช่วยแก้ไขอะไรได้เลย    

ด้วยความที่ผมไม่ได้เริ่มเข้าไปข้องแวะกับงานด้าน

สขุภาพจติอย่างการตอบสนองต่อสญัญาณขอความช่วยเหลอื

ที่คนใกล้ตัวส่งออกมาในฐานะแพทย์  แต่เป็นในฐานะ 

คนธรรมดาคนหนึ่ง  ผมจึงจับพลัดจับผลูได้พบได้ท�าอะไร 

มากมาย  ไม่ว่าจะเป็นวิธีเข้าหาที่ซับซ้อนและหนักหน่วง 

แบบที่ยากจะได้ท�าในห้องตรวจ  ได้เผชิญกับความสูญเสีย 

ท่ีลมืไม่ลง  หรอืได้เหน็ความเปลีย่นแปลงทีร่าวกบัปาฏิหาริย์  

และพอรู้ตัวอีกที  การพบปะกับคนกลุ่มนี้ก็ได้กลายเป็น

ภารกิจแห่งชีวิตของผมไปตั้งแต่เมื่อไหร่ก็ไม่รู้  

ผมน�าเรื่องราว  “ความเจ็บปวด”  ของคนเหล่านี้

ตลอดจนความรู้สึกของตัวเองท่ีได้เห็นความเปลี่ยนแปลงที่

น่าช่ืนใจมาเผยแพร่ลงในโซเชยีลมเีดยีและเขยีนเป็นบทความ  

ปรากฏว่าเนื้อหาส่วนท่ีได้รับการตอบรับมากเป็นพิเศษคือ 

ทวีตหรือคอลัมน์ที่ว่าด้วยเรื่อง  “การเห็นคุณค่าในตัวเอง”  

ครับ

มันท�ำให้ผมรู้สึกขึ้นมำจริง ๆ  ว่ำ  คนที่ภำยนอก 

ดใูช้ชวีติปกตดิ ี แต่จริง ๆ  แล้วกลับต้องพยำยำมปกปิด

SAMPLE



13

ควำมรู้สึกทรมำนในกำรมีชีวิตเพ่ือให้ทนอยู่ได้ไปวัน ๆ  

นั้นมีอยู่เยอะน่ำดูเลยทีเดียว    

ตัวอย่างเช่น  ก่อนหน้านี้มีผู้ป่วยหญิงคนหนึ่งพูดกับ

ผมว่า

“คุณหมอคะ  ฉันไม่รู้ว่าตัวเองมีชีวิตอยู่ไปเพื่ออะไร

เลยค่ะ”

“ไม่ว่ายังไงฉันก็เชื่อไม่ลงเลยว่าตัวเองควรอยู่บนโลก

ใบนี้”

มองในสายตาของคนท่ัวไป  เธอถอืว่าเป็นคนทีเ่กิดมา

ใน  “ครอบครวัท่ีเพียบพร้อม”  เรยีนจบจาก  “มหาวทิยาลยั

ชั้นน�า”  และมีประวัติอันเฉิดฉายจนไม่ว่าใครก็ต้องอิจฉา

เธอเป็นคนฉลาดปราดเปรื่อง  เวลาท�างานก็มีความ

พยายาม  “ระดับเหนือธรรมดา”  จนได้รับเสียงชื่นชมจาก

รอบด้านไม่ว่าจะเป็นลูกค้าหรือเพื่อนร่วมงาน

แต่เธอกลับไม่เห็นคุณค่าในตัวเองชนิดที่ยากจะ

จินตนาการ

“ฉันอยากมีความมั่นใจในตัวเองก็เลยพยายามมา

ตลอด  เลยสามารถเข้ามหาวิทยาลัยกบับรษิทัทีอ่ยากเข้าได้  

SAMPLE
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แต่ก็มีช่วงที่รู้สึกโล่งอกแค่เดี๋ยวเดียวเท่านั้น  ตอนนี้ฉันก็ยัง

ต้องดิ้นรนสุดชีวิตเพื่อไม่ให้ตกชั้นลงมาอยู่ดี”  

“ฉันนึกภาพตัวเองในอนาคตที่มีความสุขไม่ออกเลย

สักนิดค่ะ”

เธอเล่าไปร้องไห้ไป  ผมสัมผสัได้ว่าเธอมคีวามทรมาน

ในการมีชีวิตที่หยั่งรากลึกถึงระดับ  “การมีตัวตน”  เลย 

ทีเดียว

เธอไม่อาจใช้ชีวิตด้วย  “เรื่องราวของตัวเอง”  ได้

ผมรูส้กึเหมอืนเธอถกูบงัคบัให้ต้องใช้ชวีติและมอีารมณ์

ความรู้สึกเพื่อคนอื่น  ไม่ใช่เพื่อตัวเอง  และก�าลังเจ็บปวด

แสนสาหัสกับความทรมานที่มองไม่เห็นทางหลุดพ้นอยู่

ทกุครัง้ทีไ่ด้พบกบัคนหนุม่สาวทีเ่ป็นทกุข์เพราะไม่อาจ

เห็นคุณค่าในตัวเองแบบเธอ  ผมจะตระหนักได้ถึงความ 

ยากล�าบากของการมีความสุขในยุคนี้  กับความส�าคัญของ

การใช้ชีวิตด้วยเรื่องราวของตัวเองขึ้นมาแบบสุดจิตสุดใจSAMPLE
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◎	 ย่ิงสังคมอยู่ดีกินดีมนุษย์ก็ย่ิงมองไม่เห็น
	 “ความหมายของการมีชีวิต”		

นับแต่ถือก�าเนิดขึ้นมาบนโลก  มนุษย์ต้องเผชิญกับ

ความเสี่ยงว่าจะมีชีวิตรอดต่อไปได้หรือไม่อยู่เป็นปกติวิสัย

ในสภาพแวดล้อมทีเ่ตม็ไปด้วยอนัตรายอย่างสงคราม  

ความอดอยาก  โรคภัยไข้เจ็บ  หรือการเลือกปฏิบัติที่ท�าให้

การใช้ชีวิตได้อย่างปกติสุขเป็นไปได้ยาก  สัญชาตญาณ 

แบบสัตว์ของมนุษย์จะถูกกระตุ ้นให้ท�างานได้ง ่ายขึ้น   

เป้าหมายของชีวิตจึงเป็นการมีชีวิตนั่นเอง

แต่เมือ่สงัคมเริม่อยูด่กีนิด ี ความมัน่คงปลอดภยักลาย

เป็นเรื่องธรรมดา  การค้นหาความหมายของ  “การมีชีวิต”  

ก็พลอยยากขึ้นไปด้วย

เบอร์ทรันด์ รัสเซลล์  นักปรัชญาชาวอังกฤษเคย 

กล่าวไว้ว่า  “เมื่อมนุษย์ร่วมมือกันจนสังคมดีขึ้นและอยู่ดี 

กินดีกันมากขึ้น  มนุษย์จะไม่มีอะไรท�าและเป็นทุกข์”

การที่สังคมอยู่ดีกินดียังน�ามาซึ่งการที่  “ช่องโหว่”  

มหึมาที่มนุษย์ควรถมให้เต็มแม้ต้องเดิมพันด้วยชีวิตได ้

หายไปด้วย  ตัวอย่างเช่น  มนุษย์จะเริ่มมองหาคุณค่าหรือ  

“ศีลธรรม”  อันยิ่งใหญ่ที่ท�าให้รู้สึกว่า  “อยากยอมอุทิศตน

เพ่ือให้ส่ิงน้ีดีขึ้น”  อย่าง  “ประเทศชาติ”  หรือ  “สังคม”  

ได้ยากขึ้น    
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เมือ่เป็นแบบนี ้ มนษุย์กจ็�าเป็นต้องหาแรงจงูใจในการ

มีชีวิตด้วยตัวเอง

และสิง่จ�าเป็นท่ีช่วยให้ท�าแบบนัน้ได้กคื็อการ  “แปลง

เป็นเรื่องราวของตัวเอง”

การแปลงเป็นเรือ่งราวของตวัเองคอืการใส่การตคีวาม

ของตัวเองลงไปในเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในชีวิต

ตัวอย่างเช่น  แม้การที่คนส�าคัญตายจากไปจะท�าให้

เสียใจจนทนอยู่ต่อไปไม่ได้  แต่ถ้าหันมามองว่า  “เอา

ประสบการณ์ความสูญเสียนี้ไปช่วยคนอื่นดีกว่า”  มนุษย ์

ก็จะกลับมาตั้งหลักใหม่ได้อีกครั้ง

การให้ความหมายในแบบที่ตัวเองรู้สึกยอมรับได้กับ

เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นไปแล้วสามารถท�าให้มนุษย์ลุกข้ึนมายืน

ได้ใหม่  หรือถ้าเป็นประสบการณ์ความส�าเร็จก็อาจเปลี่ยน

มันให้กลายเป็นความมั่นใจได้

ที่ส�าคัญ  หากระหว่างท่ีท�าการ  “เรียบเรียงตัวเอง”  

แล้วไปค้นพบสิ่งที่น่าจะเป็นเรื่องราวให้กับวิธีใช้ชีวิตได้  

มนุษย์จะเจอความหมายของการมีชีวิต  ซึ่งท�าให้ใช้ชีวิต 

ได้ง่ายขึ้นมาก

SAMPLE
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การยอมรับเรื่องราวของตัวเองนั้นแทบจะเป็นเรื่อง

เดียวกันกับการเห็นคุณค่าในตัวเอง

หากไม่สามารถพึงพอใจหรือเห็นคุณค่าในชีวิตของ 

ตัวเองในแบบที่เป็นอยู่ได้ว่า  “แบบนี้ก็ดีแล้ว”  ละก็  เราก็

ต้องใช้ชวีติภายใต้กฎและระบบคณุค่าของคนอืน่อย่างไม่อาจ

หลีกเลี่ยงได้

ในความคิดของผม  การสร้างเรื่องราวของตัวเองคือ

ส่ิงที่เป็นกุญแจส�าคัญในการแก้ปัญหาเรื่องการเห็นคุณค่า 

ในตัวเอง

“มนุษย์จะมีชีวิตอยู่โดยยึดเหนี่ยวเรื่องราวของตัวเอง

เอาไว้”

นี่คือค�าพูดของอาจารย์ทาคางากิ ชูอิจิโร  ผู ้เป็น 

นักจิตวิทยาคลินิก

หากไม่มีเรื่องราวที่สมควรจะยึดเหนี่ยว  มนุษย์ย่อม

ไม่อาจมีชีวิตอยู่ต่อไปได้ 

ถึงแม้ว่าเรื่องราวนั้นจะเป็นทุกข์เพียงใด  มันก็ยัง

จ�าเป็นต่อการมีชีวิตอยู่ต่อไปของคนคนนั้นอยู่ดี

ต้นเหตุที่ท�าให้คนที่ทรมานในการมีชีวิตเพิ่มขึ้นนั้น   

ก็น่าจะมาจากการท่ี  “เรื่องราวของเส้นทางสู่ความสุข”  ที่
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เคยเช่ือกันมาตลอดเริ่มจะเป็นเรื่องที่ไม่ว่าใครก็เชื่อไม่ลง 

อีกต่อไป

ก่อนหน้านี้ไม่เท่าไหร่  สังคมเรายังมีเรื่องราวความ

ส�าเรจ็ทีเ่ป็นรปูธรรมและถอืกนัว่าเป็นแบบอย่างของความสขุ  

เช่น  “สกัวนัจะซือ้โตโยต้า คราวน์  ให้ได้”  หรอื  “จะซ้ือบ้าน

แถบชานเมืองแล้วเลี้ยงหมาตัวใหญ่ ๆ”  เราเคยเชื่อกันว่า

ถ้าท�าแบบนั้นได้ไม่ว่าใครก็จะมีความสุข

แต่ความสุขไม่ใช่เรื่องเรียบง่ายแบบนั้น

โรเบิร์ต แฮร์ริส แฟรงก์  นักเศรษฐศาสตร์กล่าวว่า  

“ความสุขที่ตั้งอยู่บนระบบคุณค่าที่ต้องเอาตัวเองไปเปรียบ

เทยีบกบัคนอืน่  ไม่ว่าจะเป็นรายได้  สถานะทางสังคม  บ้าน  

หรือรถ  เป็นความสุขที่อยู่ได้แค่ประเดี๋ยวประด๋าวเท่านั้น”

พูดอีกอย่างก็คือ  “ความส�าเร็จ”  ซึ่งเป็นปลายทาง

ของเรือ่งราวความส�าเรจ็ทีเ่คยยดึถอืกนันัน้  ไม่ใช่สิง่ทีจ่ะมอบ

ความสุขที่จีรังยั่งยืนให้กับเราได้เลย

ถ้าอย่างน้ันในยุคสมยัแบบนี ้ เราควรท�าอย่างไรถงึจะ  

“ใช้ชีวิตอย่างมีความสุข”  ได้ล่ะ

ส่วนตัวแล้วผมคิดว่า  “ภาวะที่มีความสุข”  อาจ 

หมายถึง  “การยอมรับเรื่องราวของตัวเองด้วยใจจริงอย่าง
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ปราศจากความเคลือบแคลงหรอืการป้ันแต่ง  แล้วใช้ชวีติด้วย

เรื่องราวนั้นอย่างเต็มที่และสุดก�าลัง”  ก็เป็นได้

ถ้ามีเรื่องราวของตัวเองท่ีสามารถใช้ยึดเหนี่ยวในการ

มชีีวติไปจนวนัตายได้ละก ็ มนัคอืความโชคดอีย่างทีส่ดุแล้ว

ล่ะครับ

◎	 สังคมท่ี		“ชีวิตดี	ๆ”		ของคนอ่ืน
	 คอยโผล่มาให้เห็น

แต่ให้พูดจริง ๆ  เลยนะครับ  ผมก็รู้สึกเหมือนกันว่า 

การใช้ชีวิตด้วยเรื่องราวของตัวเองในยุคสมัยนี้เป็นเรื่องที่ 

ยากมาก ๆ  เลยทีเดียว

ข้อมูลท่ีมนุษย์เข้าถึงได้มีมากขึ้น  ความรอบรู ้ก็

เพิ่มพูนขึ้น  ท�าให้การหลอกตัวเองท�าได้ยากขึ้นเรื่อย ๆ  

นอกจากนัน้  “เรือ่งราว”  ของคนอืน่ทีด่มูคีวามสขุยงั

คอยหลัง่ไหลเข้ามาให้เหน็ผ่านโซเชยีลมเีดยี  เพิม่โอกาสให้

มนุษย์รู้สึกตั้งค�าถามกับเรื่องราวชีวิตของตัวเองมากขึ้น

บางครั้งแค่ข้อมูลที่บังเอิญไปเห็นเข้า  หรือแค่ค�าพูด

เล็ก ๆ  น้อย ๆ  ของใครบางคนก็กลายเป็นชนวนที่ท�าให้เรา
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ไม่อาจยึดมั่นกับเรื่องราวท่ีเคยเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวได้อีก 

ต่อไป  หลายคนคงเคยมีประสบการณ์ท�านองนี้มาบ้างแล้ว

อาจพดูได้ว่า  ท่ีการ  “ค้นหาตวัเอง”  กลายเป็นเรือ่ง

ที่ถูกให้ความส�าคัญขนาดนี้อาจเป็นหลักฐานที่ช่วยยืนยัน

ว่าการค้นหาเร่ืองราวเฉพาะของตัวเองเป็นสิ่งที่ยากเย็น 

แสนเข็ญอย่างถึงที่สุดจริง ๆ

ภายใต้สภาพแวดล้อมแบบนี้  ต้องท�าอย่างไรถึงจะ

สร้างเรื่องราวที่สามารถทนทานต่อการไม่ยอมรับของคนอื่น

และการวิพากษ์วิจารณ์ของตัวเองได้

น่ีเป็นโจทย์ใหญ่ระดบัท่ีมนษุย์แต่ละคนต้องทุม่เทชวีติ

แก้ไข  ไม่ใช่สิ่งที่จะมาสักแต่พูดได้  

อย่างไรกต็าม  ผมคดิว่าการยดึเหนีย่วกบั  “เรือ่งราว

ทีม่องชวีติเป็นการแข่งขนัแล้วต้องพยายามชนะอย่างต่อเน่ือง”  

ไปตลอดชีวิตนั้นมีความเสี่ยงสูงมาก 

ท�าไมผมถึงพูดแบบนั้น  ค�าตอบคือเพราะมนุษย์เรา

ไม่มีทางที่จะชนะการแข่งขันไปได้ตลอดกาล  ไม่ว่าอย่างไร

วันที่จะกลายเป็นผู้แพ้ก็ต้องมาถึง

“แรงเยอะ”  “ฉลาด”  “รวย”  “ท�างานในบริษัท 

ชั้นน�า”  “มีชื่อเสียง”  “หน้าตาดี”...
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ทั้งหมดนี้ล้วนเป็นส่ิงท่ี  “มีคุณค่า”  ในโลกแห่งการ

แข่งขัน  สังคมปัจจุบันมองว่าการปรารถนาสิ่งเหล่านี้เป็น

เรื่องดี  หากได้มันมาจะมีคนมากมายยกย่องเชิดชู

แต่ถ้าเอาการได้ครอบครองสิ่งเหล่านี้มาเป็นเร่ืองราว

ของตวัเอง  เวลาเสยีมนัไปกเ็ท่ากบัว่าได้เสยีสิง่ทีใ่ช้ยดึเหนีย่ว

ไปด้วย 

ผมมองว่าการปล่อยวางระบบคุณค่าทีเ่น้นการแข่งขนั

ให้เหลืออยู่แค่ในระดับพอเหมาะเป็นปัจจัยที่ส�าคัญอย่างยิ่ง 

ต่อการสร้างเรื่องราวท่ีเป็นของเราจริง ๆ  ต่อให้ชีวิตไม่

ด�าเนินไปอย่างสอดคล้องกับระบบคุณค่า  (เกณฑ์การ

ตัดสิน)  ของสังคม  แต่ถ้าพูดได้เต็มปากว่า  “ฉันใช้ชีวิต

ของฉันแบบนี้นี่แหละ”  ละก็  อย่างน้อยท่ีสุดมันก็จะไม่ใช่

ชีวิตที่ไม่มีความสุขอย่างแน่นอน   

◎	 ลองจมจ่อมกับ		“ส่ิงท่ีชอบ”		

คนที่พยายามท�าตัวเป็น  “เด็กดี”  ที่ใจดีมีคุณธรรม

กับทุก ๆ  คนเหมือนอย่างเคสที่ผมพูดถึงไปก่อนหน้านี้มีอยู่

ไม่น้อยเลย
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คนกลุ่มนี้มีจุดร่วมท่ีเหมือนกันตรงท่ีตอนเด็ก ๆ  มัก

เป็นคนทีไ่ม่ได้แสดงความรูส้กึของตวัเองออกมาตรง ๆ  และ

แม้จะแสดงออกมากไ็ม่ได้รบัการยอมรบั  พวกเขาจงึตดินสิยั

ให้ความส�าคญักับความรูส้กึของ  “คนอืน่”  ทีเ่ป็นผูป้ระเมนิ

ค่าตัวเอง  (โดยมากแล้วมักเป็นพ่อแม่)  มากกว่าตัวเอง  

พวกเขาจะคอยจบัสงัเกตความรูส้กึของคนอืน่แล้วเลือกแสดง

เฉพาะอารมณ์ความรู้สึกท่ีจะได้รับปฏิกิริยาตอบสนองที่ดี

ที่สุดออกมา  ส่วนความรู้สึกท่ีแท้จริงของตัวเองก็ปิดก้ันมัน

เอาไว้ในส่วนลึกที่สุดของหัวใจ

การเล่นบทเป็น  “เดก็ด”ี  จะช่วยให้ได้รบัการยอมรบั

ก็จริง  แต่ด้วยความที่สิ่งท่ีได้รับการยอมรับไม่ใช่ตัวตน 

ที่แท้จริง  พอไม่ได้ท�า  “อะไรสักอย่างท่ีท�าให้คนอื่นชม”   

คนกลุ่มนี้จะรู้สึกไม่สบายใจขึ้นมาทันที    

หนึ่งในวิธีที่ช่วยให้หลุดพ้นจากการใช้ชีวิตที่ีให้ความ

ส�าคัญกับความรู ้สึกของคนอื่นเป็นอันดับแรกคือการเลิก

เกรงใจแล้วหันมามองหา  “สิ่งที่ชอบ”  ที่เป็นของตัวเอง

คนรู้จักของผมคนหนึ่งเล่นบท  “เด็กดี”  มากเกินไป

จนกลายเป็นที่ไว้เนื้อเชื่อใจของคนรอบข้าง  ท�าให้เขาต้อง
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คอยรับมือกับเรื่องยุ่งยากทั้งหลายทั้งปวงที่คนอื่นโยนมาให้  

จนในที่สุดก็อยู่ในสภาพที่ถึงทางตัน

ส่ิงที่ช่วยให้เขาหลุดพ้นจากสภาพที่ต้องแอบคนใน

ครอบครัวไปเข้ารับการบ�าบัดคือ  การท่ีเขาไปติดเกมชื่อ  

“Splatoon”  เข้าแบบถอนตัวไม่ขึ้น

ส่วนคนรู้จักอีกคนที่คิดว่า  “ไม่อยากมีชีวิตอยู่เลย”  

มาตลอดก็บังเอิญไปเจอวงดนตรีที่ถูกใจ  พอไปดูคอนเสิร์ต

ของวงนั้น  ปรากฏว่าเขารู้สึกว่าตัวเองได้รับการเยียวยาจน

น�้าตาไหลออกมาเลยทีเดียว

ส่วนตวัแล้วผมคดิว่า  บางท ี “สิง่ทีช่อบ”  ทีพ่วกเขา

ค้นพบในช่วงปลายทางของความทุกข์นั้น  แท้จริงแล้วอาจ

เป็นความรู้สึกที่มีเพื่อตัวเองคนเดียว  ไม่ใช่เพื่อคนอื่นก็ได้

ส�าหรับคนท่ีปกติแล้วให้ความส�าคัญกับความรู ้สึก 

ของคนอื่นมากกว่า  การได้จมจ่อมกับความรู้สึกแบบนี้เป็น

ประสบการณ์ล�า้ค่าทีห่าได้ยาก  และอาจน�าไปสูก่ารเหน็คณุค่า

ในตัวเองซึ่งเป็นการแก้ปัญหาที่ต้นตอได้SAMPLE



24

◎	 “เร่ืองราวท่ีปราศจากการป้ันแต่ง”		
	 คือส่ิงท่ีช่วยค�้าจุนชีวิต		

ระหว่างที่ท�าการเรียบเรียงเรื่องราวของตัวเอง  สิ่งท่ี

ต้องระวงัทีส่ดุคอืสิง่ทีเ่รยีกว่าโรค  “เรามนัไม่ได้เรือ่ง”  หรอื

โรค  DWD*  ครับ

อย่างทีบ่อกไปแล้วว่าการแปลงเป็นเรือ่งราวของตวัเอง

คือการใส่การตีความของตัวเองลงไปในเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น

ในชีวิต

ไม่ว่า  “เหตกุารณ์”  ทีเ่กดิขึน้จะวเิศษแค่ไหน  ถ้าเรา

ตีความมันในแง่ลบ  คุณค่าของมันก็จะเท่ากับศูนย์อยู่ดี

ปีศาจทีค่อยท�าลายเรือ่งราวของตวัเองนัน้  จรงิ ๆ  แล้ว

มันแอบซ่อนอยู่ในการ  “ตีความ”  นี่แหละ

ผู้หญิงในเคสที่ผมเล่าไปก่อนหน้านี้พูดแบบนี้ครับ

“ฉันพยายามจนได้เข้ามหาวิทยาลัยในฝัน  ตอนนั้น

ฉันรู้สึกเหมือนตัวเองจะเปลี่ยนได้  แต่สุดท้ายก็ไม่ได้อยู่ดี  

เพราะมหาวิทยาลัยมีแต่คนเก่งของจริงเต็มไปหมด  ผิดกับ

คนอย่างฉันลิบลับ  ฉันเลยต้องพยายามสุดชีวิตเพื่อไม่ให้

ความแตกว่าจริง ๆ  แล้วฉันมันไม่ได้เรื่อง”

* ตัวย่อที่มาจากค�าว่า  Dakara Watashi wa Damenanda  (เรามันไม่ได้เรื่อง)

SAMPLE



25

ต่อให้เขาจะท�าสิ่งที่ยากส�าเร็จก็ยังสามารถตีความ 

ให้กลายเป็นว่า  “เรามนัไม่ได้เรือ่ง”  ได้  นีแ่หละครับอาการ 

ที่ผมเรียกว่าโรค  DWD

ส�าหรับคนที่เป็นโรคนี้  ต่อให้เข้ามหาวิทยาลัยอย่าง

ฮาร์วาร์ดหรือสแตนฟอร์ดได้  เขาก็จะยังได้ข้อสรุปว่า   

“เรามันไม่ได้เรื่อง”  อยู่นั่นเอง

ส่วนส่ิงทีส่�าคญัทีส่ดุเวลาสร้างเรือ่งราวของตวัเองกค็อื

ต้องซื่อตรงกับความรู้สึกของตัวเอง

ไม่แปลกที่เราจะมีความรู้สึกที่ไม่อยากเล่าให้ใครฟัง

อย่างความโกรธ  ความอจิฉา  หรอืความเศร้า  แต่จ�าไว้ครบั

ว่าไม่มีความรู้สึกใดเป็นสิ่งต้องห้ามที่รู้สึกไม่ได้เป็นอันขาด

มีแต่ความรู้สึกจริง ๆ ของเราเท่านั้นที่จะช่วยให้เรา

ตีความเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในแบบที่ยอมรับได้  

มนัอาจไม่ใช่สิง่สวยงาม  มนัอาจเป็นความรูส้กึทีห่าก

คนอื่นรู้คงบอกว่า  “บ้าไปแล้ว”  หรือ  “ไม่ปกติ”  ก็ได้

แต่ถ้าสามารถท�าความเข้าใจและยอมรบัมนัในฐานะที่

เป็นส่วนหน่ึงของตัวเองได้  มันจะกลายเป็น  “เรื่องราว 

เสรมิสร้างก�าลงัใจ”  ท่ีไม่อาจน�าไปเปรยีบเทยีบกบัคนอืน่ได้

อีกเลย

เพราะส่ิงท่ีจะร้อยเรียงเรื่องราวของตัวเองได้มีเพียง

ความรู้สึกของตัวเองเท่านั้น  

SAMPLE
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