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PROLOGUE

ท�ำไม
เราถึง

ไม่ ได้เรื่อง
แบบนี้

รู้สึกแย่
ที่ท�ำ

แบบเดียว
กับคนอื่น
ไม่ ได้…
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พิลึกคน
จริง ๆ  
น่าอาย
สุด ๆ…

มันเป็น
ความผิด

ของ
เราเอง

นั่นแหละ…
แอ๊ด



014

นี่ ๆ  
ไม่ใช่

แค่เธอ
คนเดียว
หรอกนะ
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นี่ ๆ  
ไม่ใช่

แค่เธอ
คนเดียว
หรอกนะ

เธอมี
เพื่อนร่วม
ชะตากรรม
เพียบเลยล่ะ  

เพราะงั้น
สบายใจได้
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ผมคือ
ทานุกิ

ที่อยาก
แปลงร่าง
เป็นมนุษย์

แต่
เห็นว่า
มันยาก  

เลยตัดใจ
ไปแล้ว
ครับ

ด้วย
ความที่ผม
ชอบมนุษย์

มาก

ก็เลย
ตั้งใจศึกษา
เพื่อช่วยให้

มนุษย์ได้ใช้ชีวิต
อย่างสนุกสนาน
และยิ้มได้ครับ!

“ทานุ”  

ครับ
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ลองมาดู
มนุษย์

ประเภทต่าง ๆ 
ที่ผมเคย
พบเจอ
กันเถอะ

เธอ
อาจจะ
เข้าใจ
อะไร

มากขึ้น
ก็ ได้
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“ฉนัไม่กล้าเอาปัญหากลุ้มใจไปเล่าให้คนอื่นฟังหรอก”

เวลาที่มปีัญหากลุ้มใจ  คนส่วนใหญ่มกัจะคดิแบบนี้ค่ะ

ถ้าเล่าปัญหากลุ้มใจออกไปแล้วอีกฝ่ายปฏิเสธที่จะรับฟัง

ล่ะ...  คุณคงเกรงว่าตัวเองจะไม่สามารถอดทนต่อความบอบช�้ำ

ทางจิตใจเมื่อเกิดเรื่องเช่นนี้ได้  จึงไม่กล้าเปิดเผยปัญหากลุ้มใจ

ให้ใครรู้ใช่ไหมคะ

ความจรงิแล้วประชากรญี่ปุน่ราว 1 ใน 5 คนจะประสบกบั

ความผิดปกติทางจิตใจหนึ่งครั้งในชีวิตค่ะ  ฉันเองก็เป็นหนึ่งใน

นั้นเพราะ  “ชอบมองโลกในแง่ลบ”  จนท�ำให้กลุ้มใจและรู้สึก

ขมขื่นอยู่เสมอ  ซึ่งในระหว่างที่ฉันพยายามเปลี่ยนแปลงตัวเอง

ด้วยการศกึษาเรื่องจติใจ  ฉนักไ็ด้รู้ว่าคนจ�ำนวนมากม ี “ปัญหา

กลุ้มใจแบบเดยีวกนั”  เช่น

“การใช้ชวีติมนัช่างยากล�ำบากและน่าเหนื่อยใจ”

“ไม่ชอบนสิยัของตวัเองเลย”

“ถ้าเป็นเหมอืนคนอื่นได้กค็งด”ี

คุณหยิบหนังสือเล่มนี้ขึ้นมาก็เพราะเหนื่อยใจกับเรื่อง

ท�ำนองนี้ใช่ไหมคะ  ถ้าอย่างนั้นฉันหวังว่าคุณจะตระหนักรู้และ 

ได้เรยีนรู้เคลด็ลบัในการเปลี่ยนแปลงตวัเองจากหนงัสอืเล่มนี้ค่ะ

บทน�ำ
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การตระหนกัรูใ้นที่นี้ฉนัหมายถงึการรูต้วัว่า  “ฉนัไม่ได้เป็น

แบบนี้อยู่คนเดียว”  หรือ  “ฉันมีปัญหาแบบนี้เองสินะ”  ส่วน

เคล็ดลับในการเปลี่ยนแปลงตัวเองนั้นประกอบด้วยวิธีคิด  วิธี

วางตัว  และพฤติกรรมแบบใหม่  ถ้าค�ำแนะน�ำของฉันสามารถ

เป็นแรงผลกัดนัให้คณุกล้าที่จะปกป้องดูแลจติใจของตวัเอง  ฉนั

กค็งจะมคีวามสขุมากค่ะ

ตอนที่กลุ้มใจมมุมองของเรามกัจะถูกจ�ำกดัเอาไว้  ส่งผล

ให้ยึดติดกับความคิดและพฤติกรรมแบบเดิม ๆ ที่ท�ำจนติดเป็น

นสิยั  ดงันั้น  ในหนงัสอืเล่มนี้ฉนัจะพูดถงึวธิรีบัมอืกบัสถานการณ์

ต่าง ๆ ที่ท�ำให้กลุม้ใจหรอืเหนื่อยใจ 55 สถานการณ ์ และเพื่อให้

คณุสามารถอ่านท�ำความเข้าใจได้อย่างรวดเรว็  ฉนัจงึสรปุเนื้อหา

ในรูปแบบการ์ตูนและภาพประกอบไว้ด้วย  ตอนที่คุณประสบ

ปัญหา  หากการอ่านหนังสือเล่มนี้ช่วยเยียวยาความเหนื่อยล้า

ของคณุได้  ฉนักค็งจะดใีจมากค่ะ
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