
 

 

  



 

 

ค ำน ำ 

 
ในวันท่ีโลกตะโกนบอกให้ "ว่ิง"... ท ำไมกำร "หยุด" ถึงกลำยเป็นเร่ืองผิด? 

 

เคยสงสัยไหม... ท ำไมย่ิงเรำพยำยำม "ว่ิง" ตำมโลกให้ทัน เรำกลับย่ิงรู้สึกว่ำตัวเอง "ล้มเหลว" 
มำกข้ึนทุกที? 

 

ท ำไมกำรพักผ่อนถึงท ำให้เรำรู้สึกผิด? ท ำไมกำรปฏิเสธคนอ่ืนถึงยำกเย็นเหมือนเข็นครกข้ึนภูเขำ? 

และท ำไมค ำปลอบใจดำษด่ืนอย่ำง "สู้ๆ นะ" หรือ "เด๋ียวก็ดีเอง" ถึงกลับท ำให้เรำรู้สึกโดดเด่ียวและ
เหน่ือยล้ำย่ิงกว่ำเดิม? 

 

เรำถูกหล่อหลอมมำในสังคมท่ีบูชำควำมสมบูรณ์แบบ สังคมท่ีบอกว่ำกำรหยุดพักคือควำมเกียจ
คร้ำน และควำมอ่อนแอคือเช้ือโรคท่ีต้องรีบก ำจัดท้ิง เรำจึงต้องสวมหน้ำกำก "คนเก่ง" และ "คน
ดี" เอำไว้ตลอดเวลำ ท้ังท่ีข้ำงในอำจก ำลังผุพังและกรีดร้อง 

 

แต่ควำมจริงก็คือ... คุณไม่ได้บกพร่อง และคุณไม่ได้คิดไปเอง 

 

ควำมเหน่ือยล้ำท่ีคุณแบกอยู่ ไม่ได้เกิดจำกควำมไม่อดทน แต่มันเกิดจำก "สถำปัตยกรรมแห่ง
ควำมกลัว" ท่ีซ่อนอยู่ในโครงสร้ำงสังคม ไม่ว่ำจะเป็นค่ำนิยมเร่ืองหน้ำตำ กับดักควำมเกรงใจ หรือ
ระบบเศรษฐกิจท่ีไร้ตำข่ำยรองรับ ส่ิงเหล่ำน้ีบีบค้ันให้เรำไม่กล้ำล้ม ไม่กล้ำเส่ียง และไม่กล้ำแม้แต่
จะหำยใจท้ิง 

 

หนังสือเล่มน้ี "ล้มได้ ไม่ต้องรีบลุก" ไม่ใช่หนังสือฮำวทูท่ีจะมำสอนวิธีรวยลัด หรือตะโกนบอกให้คุณ
คิดบวกในวันท่ีโลกใจร้ำย 

 



 

 

แต่น่ีคือ "พ้ืนท่ีปลอดภัย" ท่ีถูกสร้ำงข้ึนมำเพ่ือให้คุณได้วำงสัมภำระหนักอ้ึงลง 

 

เน้ือหำในเล่มเปรียบเสมือนเพ่ือนร่วมทำงผู้มีเหตุผล ท่ีจะชวนคุณน่ังลงแกะปมควำมเจ็บปวดทีละ
เปลำะ ถอดรหัสว่ำท ำไมเรำถึงเจ็บปวดจำกควำมคำดหวัง และมอบ "เคร่ืองมือทำงใจ" ท่ีใช้งำนได้
จริง เพ่ือให้คุณสำมำรถถักทอ "ตำข่ำยควำมปลอดภัย" ของตัวเองข้ึนมำใหม่ ท่ำมกลำงโลกท่ีไร้
หลักประกัน 

 

เรำเช่ือเสมอว่ำ บำดแผลทำงใจไม่ได้รักษำหำยได้ด้วยกำรเร่งรีบ และควำมเข้มแข็งท่ีแท้จริงไม่ได้
แปลว่ำต้องไม่เจ็บปวด 

 

ถ้ำวันน้ีคุณล้ม... ไม่จ ำเป็นต้องรีบลุกก็ได้ 

 

นอนดูแผลให้แน่ใจ ปัดฝุ่นให้เกล้ียงเกลำ และอนุญำตให้ตัวเองได้พักหำยใจ จนกว่ำหัวใจจะพร้อม
จริงๆ แล้วค่อยก้ำวเดินต่อไป... ในจังหวะท่ีเป็นของคุณเอง 

 

ด้วยควำมเข้ำใจและปรำรถนำดี, ท่ีพักใจ  
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อย่ำงไรก็ตำม... หำกมีประโยคไหนอ่ำนแล้วรู้สึกว่ำ "ใช่" หรือช่วยโอบกอดใจได้ อยำกจะส่งต่อ
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สร้ำงสรรค์ส่ิงดีๆ ต่อไป 

 

ค ำแนะน ำด้วยควำมห่วงใย 
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ขอให้หนังสือเล่มน้ี เป็นพ้ืนท่ีปลอดภัยเล็กๆ ในวันท่ีต้องกำรพัก 
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สำรบัญ 
 

หน้ำท่ี 

 

บทท่ี 1 ท ำไมกำร "ล้ม" ในบ้ำนเรำถึงเจ็บกว่ำท่ีอ่ืน? (ถอดรหัสบำดแผลท่ีมองไม่เห็น)    1 

บทท่ี 2 กับดัก "คนดี": เม่ือควำมเกรงใจและควำมกลัวเสียหน้ำ ก ำลังท ำร้ำยคุณ    8 

บทท่ี 3 โรคระบำดเงียบในออฟฟิศ: ท ำไมเรำถึงไม่กล้ำพูดว่ำ "เหน่ือย" หรือ "ช่วยด้วย" 14 

บทท่ี 4 ภูมิคุ้มกัน "ทัวร์ลง": วิธีรับมือเม่ือค ำตัดสินของคนอ่ืนดังกว่ำเสียงหัวใจ  20 

บทท่ี 5 เม่ือตำข่ำยรองรับมีรูร่ัว: กำรยอมรับควำมจริงในวันท่ีโลกไม่ยุติธรรม   27 

บทท่ี 6 เลิกเช่ือว่ำต้อง "ล้มให้เร็ว": วิถีเอำตัวรอดฉบับคนสำยป่ำนส้ัน    34 

บทท่ี 7 รำคำท่ีคุณต้องจ่ำยเม่ือพลำด: วิธีจัดกำร "ต้นทุนทำงใจ" ท่ีมองไม่เห็น   40 

บทท่ี 8 สำมเหล่ียมควำมกลัว: ทำงออกจำกวังวนท่ีท ำให้คุณขยับตัวไม่ได้   46 

บทท่ี 9 เปล่ียน "ค ำด่ำ" เป็น "ควำมเข้ำใจ": วิธีเลิกโทษตัวเองในวันท่ีทุกอย่ำงพัง  52 

บทท่ี 10 สร้ำง "เกรำะอ่อนโยน": 4 ข้ันตอนดูแลใจให้แข็งแรงโดยไม่ต้องด้ำนชำ  58 

บทท่ี 11 ควำมส ำเร็จฉบับ "ส่ังตัด": วิธีออกแบบชีวิตท่ีพอดีกับตัวคุณเอง   64 

บทท่ี 12 คู่มือถักทอ "ตำข่ำยควำมปลอดภัย": สร้ำงหลักประกันให้ชีวิตด้วยมือคุณเอง  69 

บทส่งท้ำย:           75 

  



 

Back to Top                                                                                                                          1 | P a g e   

บทท่ี 1: ท ำไมกำร "ล้ม" ในบ้ำนเรำถึงเจ็บกว่ำท่ีอ่ืน? 

(ถอดรหัสบำดแผลท่ีมองไม่เห็น) 
 

เคยสังเกตไหม... เวลำท่ีเรำสะดุดล้มลง ไม่ว่ำจะด้วยเร่ืองงำนท่ีไปต่อไม่ได้ ธุรกิจท่ีพังทลำย หรือ
ควำมฝันท่ีแตกสลำยคำมือ [B]แรงส่ันสะเทือนท่ีเกิดข้ึนน้ันไม่เคยหยุดอยู่แค่ท่ีหัวเข่ำของเรำ[/B] แต่
มันส่งผ่ำนพ้ืนดินไปยังครอบครัว ไปยังกลุ่มเพ่ือน และลำมไปถึงเครือข่ำยควำมสัมพันธ์ท่ีถักทอ
ด้วยเส้นใยแห่งควำมคำดหวังอันหนำแน่น 

 

ในบริบทของสังคมตะวันตก กำรล้มอำจเป็นเพียงแผลถลอกส่วนบุคคล เป็นเร่ืองรำวกำรผจญภัย
ของปัจเจกท่ีลุกข้ึนปัดฝุ่นแล้วเดินต่อได้ โดยไม่ต้องหันไปมองข้ำงหลังมำกนัก แต่ในสังคมไทย... 
บริบทน้ันต่ำงออกไปอย่ำงส้ินเชิง 

 

กำรล้มท่ีน่ีไม่ใช่เร่ืองส่วนตัว 

 

แต่มันเปรียบเสมือนหินก้อนมหึมำท่ีถูกโยนลงกลำงสระน ้ำท่ีน่ิงสนิท แรงกระเพ่ือมน้ันไม่ได้จบลง
ทันทีท่ีหินจมน ้ำ แต่ระลอกคล่ืนแห่งผลกระทบขยำยวงกว้ำงออกไปกระแทกตล่ิง กระทบคนรอบ
ข้ำง ต้ังแต่คนในบ้ำนไปจนถึงคนข้ำงบ้ำน 

 

น ้ำหนักของควำมผิดพลำดเพียงคร้ังเดียว จึงไม่ได้มีแค่น ้ำหนักของควำมเสียใจส่วนตัว แต่กลับ
หนักอ้ึงข้ึนหลำยเท่ำตัวเม่ือต้องแบกรับ "สำยตำ" และ "ควำมรู้สึก" ของคนท่ีเรำรักไว้บนบ่ำด้วย 
ควำมเจ็บปวดท่ีแท้จริงของกำรล้มในบ้ำนเรำ จึงไม่ได้เกิดจำกตัวบำดแผลเอง แต่เกิดจำก
ควำมรู้สึกผิดท่ี [B]"ท ำให้คนอ่ืนผิดหวัง"[/B]` 

 

ลองจินตนำกำรถึง เส้นด้ำยท่ีร้อยเรียงกันเป็นพวงมำลัย ดูสักนิด ชีวิตของคนไทยมักถูกร้อยรัดไว้
ด้วยกันอย่ำงสวยงำมและแน่นหนำ หำกดอกไม้ดอกหน่ึงช ้ำหรือหลุดร่วง มันไม่ใช่แค่ดอกน้ันท่ีดูไม่
สวยงำม แต่มันท ำให้พวงมำลัยท้ังพวงดูบกพร่องไปด้วย ควำมรู้สึกเช่ือมโยงน้ีเองท่ีเป็นดำบสอง
คม ในวันท่ีส ำเร็จ มันคือควำมภำคภูมิใจร่วมกันท่ีหอมหวำน แต่ในวันท่ีล้มเหลว มันกลำยเป็นภำระ
ทำงใจท่ีหนักหนำสำหัส เพรำะเรำรู้ดีว่ำควำมเจ็บปวดของเรำ ไม่ได้จบท่ีเรำ 
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ควำมผิดพลำดเป็นประสบกำรณ์สำกลของควำมเป็นมนุษย์ ไม่ว่ำจะเป็นมนุษย์ท่ีอำศัยอยู่ในซีกโลก
ไหน ต่ำงก็เคยสะดุด เคยท้อ และเคยไปไม่ถึงดวงดำวท่ีวำดฝันมำแล้วท้ังน้ัน ควำมล้มเหลวควรเป็น
เร่ืองธรรมดำเหมือนฝนท่ีตกลงมำแล้วก็แห้งไป แต่ส่ิงท่ีน่ำต้ังค ำถำมและชวนให้ขบคิดอย่ำงจริงจัง
คือ... 

 

ท ำไมในบ้ำนเรำ เร่ืองรำวเหล่ำน้ีถึงถูกปกคลุมด้วยควำมเงียบเชียบเหลือเกิน? 

 

ท ำไมเสียงร้องไห้ของควำมผิดหวัง ถึงต้องถูกเก็บกดไว้ในห้องนอนส่ีเหล่ียมแคบๆ เท่ำน้ัน? เม่ือมี
ควำมผิดพลำดเกิดข้ึนในสังคมท่ีให้ค่ำกับ [B]"หน้ำตำ" และ "ควำมสมบูรณ์แบบ"[/B]` ส่ิงท่ีตำมมำ
มักไม่ใช่กำรน่ังจับเข่ำคุยกันอย่ำงเปิดอก ไม่ใช่กำรโอบกอดแล้วบอกว่ำ "ไม่เป็นไรนะ ลองใหม่ได้" 
แต่กลับเป็นมวลอำกำศหนำหนักท่ีแทรกซึมอยู่ระหว่ำงบทสนทนำบนโต๊ะอำหำร 

 

มันคือควำมเงียบท่ีชวนให้อึดอัด เป็นเสียงช้อนส้อมกระทบจำนท่ีดังกว่ำปกติ เป็นกำรหลบสำยตำ
เม่ือถูกถำมถึงเร่ืองงำน เป็นกำรรีบเปล่ียนหัวข้อสนทนำไปเร่ืองดินฟ้ำอำกำศอย่ำงรวดเร็วเม่ือบท
สนทนำเร่ิมแตะโดนแผลสด เหมือนกับว่ำควำมล้มเหลวเป็น "ของต้องห้ำม" เป็นส่ิงอัปมงคลท่ี ไม่
ควรมีอยู่จริง หรือถ้ำมี ก็ต้องรีบกวำดไปซ่อนไว้ใต้พรมให้มิดชิดและแนบเนียนท่ีสุด ก่อนท่ี
แขกเหร่ือจะมำเห็น 

 

[B]"บรรยำกำศเช่นน้ีสร้ำงสภำวะท่ีเรียกว่ำ [B]"ควำมโดดเด่ียวท่ำมกลำงผู้คน"[/B]` 

 

เงินทองท่ีเสียไปอำจหำใหม่ได้ โอกำสท่ีหลุดลอยไปอำจวนกลับมำใหม่ได้ในรูปแบบอ่ืน แต่ 
"ควำมหมำย" ของกำรมีอยู่ท่ีสูญเสียไปพร้อมควำมพ่ำยแพ้น้ัน ยำกจะกู้คืนและซ่อมแซมให้
เหมือนเดิม 

 

เม่ือคุณสูญเสียงำน สูญเสียธุรกิจ หรือเห็นควำมพยำยำมท่ีทุ่มเทมำแรมปีพังทลำยลง ส่ิงท่ีหำยไป
ไม่ได้มีแค่ผลลัพธ์ท่ีจับต้องได้ในบัญชีธนำคำร แต่มันกระชำกเอำวิธีท่ีมองตัวเองในกระจก และแวว
ตำท่ีคนรอบข้ำงมองกลับมำไปด้วย มันหนักหนำกว่ำควำมเจ็บปวดของกำรเสียโอกำส เพรำะมัน
กัดกินลึกไปถึงรำกฐำนของควำมม่ันใจ จนเกิดค ำถำมท่ีดังก้องในใจซ ้ำแล้วซ ้ำเล่ำว่ำ 

 

"กำรยืนอยู่ในสังคมน้ี ยังมีควำมหมำยอยู่ไหม?"  หรือ "ถ้ำไม่มีควำมส ำเร็จน้ีแล้ว เรำคือใคร?" 
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เม่ือคุณค่ำของควำมเป็นคน ถูกผูกติดไว้กับ "ส่ิงท่ีท ำ" 

 

ในสังคมท่ีผูกติดคุณค่ำของคนไว้กับ [B]"ส่ิงท่ีท ำ" มำกกว่ำ "ส่ิงท่ีเป็น"[/B]` กำรล้มเหลวในหน้ำท่ี
กำรงำนจึงมักถูกตีควำมเท่ำกับกำรล้มเหลวในกำรเป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ ควำมรู้สึกไร้ค่ำน้ีน่ำกลัว
กว่ำควำมจน และกัดกินใจได้ลึกซ้ึงกว่ำควำมล ำบำกทำงกำยหลำยเท่ำ 

 

และในขณะท่ีก ำลังจมด่ิง บ่อยคร้ังท่ีเรำมักได้ยินเสียงสะท้อนจำกภำยนอก เป็นค ำสอนท ำนองว่ำ 
"ควำมล้มเหลวคือครู" หรือ "วิกฤตคือโอกำส" หรือ "ฟ้ำหลังฝนย่อมสวยงำมเสมอ" 

 

ค ำพูดสวยหรูเหล่ำน้ีไม่ได้ผิดในตัวมันเอง และหลำยคร้ังมันก็เป็นสัจธรรมท่ีจริงแท้ แต่บริบทของ
เวลำและผู้พูดต่ำงหำกท่ีท ำให้มันกลำยเป็นเหมือนเข็มท่ีท่ิมแทงใจ 

 

ค ำปลอบโยนเหล่ำน้ี มักดังมำจำกคนท่ียืนอยู่บนยอดเขำแล้ว ไม่ใช่คนท่ีก ำลังส ำลักฝุ่นอยู่ก้นเหว 
มันมำจำกคนท่ีผ่ำนพ้นพำยุไปแล้วและก ำลังมองย้อนกลับมำด้วยปัญญำหลังเหตุกำรณ์ ส ำหรับ
คนท่ีก ำลังยืนอยู่ท่ำมกลำงซำกปรักหักพังของควำมฝัน ท่ีซ่ึงฝุ่นควันยังไม่จำงหำยและบำดแผลยัง
สดใหม่ ค ำสอนเหล่ำน้ีไม่ได้ช่วยเยียวยำ ซ ้ำร้ำยอำจเหมือนกำรซ ้ำเติมโดยไม่ต้ังใจ 

 

เพรำะเม่ือมีใครสักคนเดินมำบอกคนท่ีก ำลังเจ็บปวดเจียนตำยว่ำ "น่ีคือโอกำสดีนะ" มันอำจถูก
ตีควำมได้ว่ำควำมเจ็บปวดของเขำน้ันเล็กน้อย หรือถูกตีควำมไปว่ำ ถ้ำยังเจ็บปวดอยู่ ถ้ำยังหำยใจ
ไม่ออก หรือยังไม่เห็นแสงสว่ำง น่ันแปลว่ำยังไม่เก่งพอท่ีจะเรียนรู้ใช่ไหม? แปลว่ำยังไม่มีปัญญำ
มำกพอท่ีจะเห็นโอกำสใช่ไหม? 

 

ท้ังท่ีควำมจริงแล้ว [B]ควำมเจ็บปวดน้ันจริง กำรสูญเสียน้ันจริง[/B] และต้องใช้เวลำในกำร
เยียวยำ ไม่ใช่แค่กำรเปล่ียนชุดควำมคิดปุ๊บป๊ับแล้วจะหำยดีเหมือนกดสวิตช์ ไฟ 

 

กำรอนุญำตให้ตัวเองได้ "เสียใจ" กับส่ิงท่ีเสียไป จึงเป็นกระบวนกำรท่ีส ำคัญและจ ำเป็นไม่แพ้กำร
ลุกข้ึนสู้ใหม่ แต่ในสังคมท่ีเร่งรีบให้เรำ "มูฟออน" กำรน่ังร้องไห้กับควำมล้มเหลวกลับถูกมองว่ำ
เป็นควำมอ่อนแอ เป็นกำรเสียเวลำ เป็นเร่ืองของคนข้ีแพ้ ท้ังท่ีจริงๆ แล้ว มันคือกระบวนกำร
ธรรมชำติของกำรรักษำใจ 
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เปรียบเหมือน [B]แผลสดท่ีต้องใช้เวลำในกำรตกสะเก็ด[/B] หำกรีบแกะสะเก็ดออกเพรำะอยำกให้
หำยเร็วๆ ก็มีแต่จะท ำให้แผลเหวอะหวะและท้ิงรอยแผลเป็นท่ีลึกกว่ำเดิม 

 

ท ำไมเรำถึงล้มคนเดียวไม่ได้? (ภำระของควำมคำดหวัง) 

 

ในสังคมท่ีควำมสัมพันธ์ถักทอเข้ำหำกันแน่นหนำเหมือนแหท่ีเหว่ียงคลุมผืนน ้ำ น ้ำหนักของควำม
พ่ำยแพ้ไม่ได้ช่ังตวงวัดกันด้วยมูลค่ำควำมเสียหำยทำงตัวเลขในบัญชี แต่วัดกันด้วยระดับของ 
[B]"กำรเสียหน้ำ" และ "กำรสูญเสียเกียรติ"[/B] 

 

เม่ือใครสักคนล้มเหลว... โดยเฉพำะในสำยตำของครอบครัวและเครือญำติ แรงกดดันน้ันมักไม่ได้
หยุดอยู่แค่ท่ีเจ้ำตัว แต่ไหลย้อนกลับไปหำต้นทำง พ่อแม่ต้องคอยตอบค ำถำมด้วยควำมอึดอัดใจใน
งำนรวมญำติ พ่ีน้องต้องแบกรับสำยตำเปรียบเทียบ ครอบครัวต้องแบกรับควำมรู้สึกกังวลลึกๆ 
ว่ำพวกเขำล้มเหลวในกำร "ป้ัน" สมำชิกคนหน่ึงให้ ได้ดีตำมมำตรฐำนสังคม 

 

น่ีคือสำเหตุท่ีท ำให้บำดแผลน้ีสำหัสและรักษำหำยยำก เพรำะมันไม่ได้จบท่ีตัวบุคคล แต่กลำยเป็น
ตรำบำปท่ีแปะป้ำยไปถึงนำมสกุลและกำรอบรมเล้ียงดู 

 

เปรียบเสมือน [B]กำรปลูกต้นมะม่วงในสวน[/B] 

 

หำกมีต้นหน่ึงแคระแกร็น ใบเหลือง หรือไม่ออกผลตำมฤดูกำล คนท่ีเดินผ่ำนไปมำมักไม่ได้มองแค่
ว่ำต้นไม้น้ันมีปัญหำ แต่มองทะลุลงไปถึงดินท่ีใช้ น ้ำท่ีรด และฝีมือกำรเอำใจใส่ของชำวสวน กำร
ล้มเหลวหน่ึงคร้ัง จึงกลำยเป็นกำรตัดสิน "ท้ังระบบ" ท่ีอยู่เบ้ืองหลัง 

 

มันท ำให้ทุกคนท่ีอยู่ในวงจรควำมสัมพันธ์น้ันรู้สึกร้อนรน อับอำย และพยำยำมกลบเกล่ือนร่องรอย
ควำมผิดพลำดให้เนียนสนิท เพ่ือรักษำภำพลักษณ์ของสวนให้ดูเขียวชอุ่มและงดงำมต่อไป แม้
ควำมจริงข้ำงในอำจก ำลังแห้งแล้งก็ตำม 
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ควำมแตกต่ำงท่ี (ต้อง) จ่ำยแพง 

 

ควำมแตกต่ำงท่ีส ำคัญวำงอยู่ตรงน้ี... ในบำงวัฒนธรรม กำรล้มคือหลักฐำนของกำรได้ลองเส่ียง 
คือข้อมูลดิบเพ่ือกำรพัฒนำในคร้ังต่อไป แต่ในบริบทของท่ีน่ี กำรล้มเหลวกลำยเป็นหลักฐำนของ
ควำมไม่เหมำะสม เป็นรอยมลทินท่ีต้องรีบล้ำงออกด้วยควำมส ำเร็จคร้ังใหม่ท่ีใหญ่กว่ำเดิมเท่ำน้ัน 
หำกล้ำงไม่ออก มันก็อำจติดตัวเป็นเงำตำมตัวไปอีกนำน 

 

ด้วยเหตุน้ี กำรพูดถึงควำมล้มเหลวในท่ีแจ้งจึงเป็นเร่ืองท่ีแทบไม่เกิดข้ึน ไม่ใช่เพรำะควำมอ่อนแอ
ทำงจิตใจ แต่เพรำะ [B]"ค่ำผ่ำนทำง" ของกำรยอมรับควำมจริงน้ันแพงเกินจ่ำย[/B] 

 

เม่ือเลือกท่ีจะพูดควำมจริงออกไป ส่ิงท่ีได้รับกลับมำมักไม่ใช่กอดอุ่นๆ หรือค ำว่ำ "เข้ำใจนะ" แต่
กลับเป็นสำยตำตัดสิน เป็นหัวข้อในกำรนินทำลับหลัง หรือเลวร้ำยท่ีสุดคือกำรถูกยกเป็น 
"กรณีศึกษำ" สอนลูกหลำนว่ำอย่ำท ำตัวแบบน้ี ควำมเงียบจึงกลำยเป็นเกรำะก ำบังเดียวท่ี
เหลืออยู่และปลอดภัยท่ีสุด 

 

แต่มันก็สร้ำงปัญหำซ้อนทับข้ึนมำอีกช้ันอย่ำงหลีกเล่ียงไม่ได้... น่ันคือ [B]"ควำมโดดเด่ียว"[/B] 

 

เม่ือไม่มีใครพูด ควำมจริงก็หำยไป ทุกคนจึงเข้ำใจไปเองว่ำเป็นคนเดียวท่ีเจ็บปวด เป็นคนเดียวท่ี
รับมือไม่ไหว ลองจินตนำกำรถึงห้องโถงใหญ่ท่ีเต็มไปด้วยผู้คน ทุกคนต่ำงสวมหน้ำกำกแห่ง
ควำมสุข พยำยำมเดินหลังตรง ดูม่ันคง ดูประสบควำมส ำเร็จ ท้ังท่ีข้ำงในอำจก ำลังผุพังและกรีด
ร้อง แต่เพรำะทุกคนซ่อน เรำจึงย่ิงรู้สึกแปลกแยก 

 

ควำมสมบูรณ์แบบท่ีเห็นดำษด่ืนในโซเชียลมีเดีย ไม่ได้แปลว่ำชีวิตจริงไม่มีรอยร้ำว แต่มันแปลว่ำ
กำรโชว์รอยร้ำวน้ันอันตรำยเกินไป 

 

ก้ำวแรกของกำรวำงน ้ำหนักลง 

 

ส่ิงท่ีท ำให้น ้ำหนักของควำมล้มเหลวในสังคมไทยหนักอ้ึงจนหลังแอ่น จึงไม่ใช่ตัวเหตุกำรณ์ควำม
ล้มเหลวเอง แต่เป็นส่ิงท่ีห้อมล้อมมันอยู่ คือควำมเงียบท่ีกดทับ ควำมกลัวกำรถูกตัดสินจำกคน
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รอบข้ำง และควำมรู้สึกผิดท่ีลำกคนข้ำงหลังมำเจ็บด้วย ส่ิงเหล่ำน้ีเปล่ียนเหตุกำรณ์ธรรมดำให้
กลำยเป็นเมฆหมอกท่ีค้ำงคำ เป็นภำระท่ีมองไม่เห็นแต่สัมผัสได้ทุกคร้ังท่ีหำยใจเข้ำออก 

 

หนังสือเล่มน้ีไม่ได้เขียนข้ึนเพ่ือบอกให้ควำมเจ็บปวดหำยไปในพริบตำ หรือบอกสูตรส ำเร็จว่ำต้อง
คิดบวกแล้วโลกจะสดใส เพรำะน่ันไม่ใช่ควำมจริง แต่มันถูกเขียนข้ึนเพ่ือชวนมำน่ังพัก และ
พิจำรณำท่ีมำของ "น ้ำหนัก" บนบ่ำก้อนน้ัน ว่ำมันก่อร่ำงสร้ำงตัวข้ึนมำจำกอะไร 

 

เม่ือเข้ำใจว่ำควำมเจ็บปวดน้ี ไม่ได้เกิดจำกควำมบกพร่องของตัวเรำเพียงล ำพัง แต่เกิดจำก 
[B]"กลไกทำงสังคม"[/B] และโครงสร้ำงควำมคำดหวังท่ีใหญ่กว่ำ... อำจจะช่วยให้เลิกโทษตัวเอง 
รู้สึกโดดเด่ียวน้อยลง และเร่ิมมองเห็นทำงออกเล็กๆ ท่ีปลำยอุโมงค์ 

 

กำรวำงน ้ำหนักลงไม่ได้เร่ิมจำกกำรรีบลุกข้ึนสู้ แต่เร่ิมจำกกำรยอมรับว่ำ "มันหนัก" และอนุญำตให้
ตัวเองได้พักหำยใจ ก่อนจะก้ำวเดินต่อไปในแบบของตัวเอง 

 

      กล่องพักใจ: 3 ส่ิงท่ีต้องบอกตัวเองในวันท่ีล้ม 

 

(ค ำแนะน ำส้ันๆ เพ่ือดึงสติกลับมำ) 
 

1. แยก "เหตุกำรณ์" ออกจำก "ตัวตน" 

o ควำมล้มเหลวคือ "เหตุกำรณ์ท่ีเกิดข้ึน" (Event) ไม่ใช่ "นิยำมของตัวคุณ" (Identity) 

o บอกตัวเองว่ำ: "งำนล้มเหลว ไม่ได้แปลว่ำฉันเป็นคนล้มเหลว" 

 

2. อนุญำตให้ "แผล" ได้ท ำงำน 

o แผลสดต้องใช้เวลำในกำรสมำนตัว กำรเร่งรีบแกะเกำไม่ได้ช่วยให้หำยเร็วข้ึน แต่
จะท้ิงรอยแผลเป็น 

o บอกตัวเองว่ำ: "เจ็บได้ ร้องไห้ ได้ ไม่ต้องรีบหำย วันน้ีขอแค่ประคองใจให้ผ่ำนคืนน้ี
ไปก่อน" 
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3. มองหำ "เพ่ือนร่วมทำง" ไม่ใช่ "ผู้ตัดสิน" 

o ในวันท่ีอ่อนแอ อย่ำเพ่ิงเอำตัวเองไปอยู่ในสำยตำของคนท่ีจ้องจับผิด ให้พำตัวเอง
ไปอยู่ในพ้ืนท่ีปลอดภัยท่ีมีคนพร้อมรับฟัง 

o บอกตัวเองว่ำ: "ฉันไม่ได้สู้อยู่คนเดียว แค่คนอ่ืนเขำก็ซ่อนแผลไว้เหมือนกัน"  
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ขอบคุณท่ีอนุญำตให้เรำน่ังข้ำงๆ จนจบบทน้ีนะ 

 

ถ้ำคุณอ่ำนมำถึงตรงน้ี... แสดงว่ำใจของคุณก ำลังเรียกร้องกำรพักผ่อนอย่ำงจริงจัง ส่ิงท่ีคุณ
เพ่ิงอ่ำนไป เป็นเพียงก้ำวแรกของกำร "หยุด" เพ่ือทบทวนตัวเอง 

 

ในเล่มเต็มของ "ล้มแล้วไม่ต้องรีบลุก" เรำเตรียมพ้ืนท่ีปลอดภัยไว้อีก 21 บท พร้อมแบบฝึกหัด 
(Journaling) ท่ีจะช่วยประคองคุณ จำกวันท่ี "แตกสลำย" ... ไปสู่วันท่ี "ประกอบร่ำงใหม่" ได้อย่ำง
แข็งแรงกว่ำเดิม 

 

และเพรำะคุณต้ังใจอ่ำนมำจนถึงบรรทัดน้ี... เรำอยำกมอบของขวัญเล็กๆ ให้ ใช้ โค้ดลับ: 
THEGENTLEPAUSE50 รับส่วนลดทันที 50 บำท (เหลือเพียง 199.-) ส ำหรับก้ำวต่อไปของคุณส ำหรับ 
Ebook: ล้มได้ไม่ต้องรีบลุก 

 

https://www.thipakjai.com/shop/gentle-pause

