
คร่ึงชีวิต ใครกำ�ลังรู้สึกกับ
คำ�นี้...  รู้สึกว่�เร�ได้ผ่�น
วันและคืน ผ่�นเหตุก�รณ์
ม�ม�กม�ยหล�ยอย่�ง สุข 

เศร้� สมหวงั ผดิหวงั เจบ็ปวด เร�ไดผ้�่น
ก�รใช้ชีวิตม�จนเรียกได้ว่� ถึงครึ่งชีวิต 

ก�รได้ทบทวนตัวเองถึงเร่ืองร�วที่
ผ่�นม� ก�รได้หยุดตั้งคำ�ถ�มกับตัวเอง
ต่อวันพรุ่งนี้ เป็นสิ่งที่ควรทำ�เมื่อเร�เดิน
ม�ถึงครึ่งหลักไมล์ของชีวิต

กลุ่มคนที่มีช่วงอ�ยุ 35-50 ปีโดย
ประม�ณ เป็นวัยที่ต้องประสบกับก�ร
เปลี่ยนแปลงหล�ยอย่�งในชีวิต จนเกิด
ภ�วะอ�ก�ร “วิกิฤตชีวิตวัยกล�งคน” 
(Midlife Crisis) หรือ “วิกฤตในช่วงเปลีย่น
ผ่�นวัยกล�งคน” (Crisis In Midlife 
Transition) ทั้งที่รู้ตัวหรือไม่รู้ตัว เป็นภ�วะ
ก�รมคีว�มเครียดและมคีว�มสบัสนในชีวติ

หล�ยคนผ่�นพ้นวิกฤตน้ีม�ได้ แต่
หล�ยคนยังเคว้งคว้�งและติดกับดักหลัก
ไมล์นี้

 
(วัย)ชีวิตครึ่งๆ กลางๆ

อาทิวราห์ คงมาลัย หรือ ตูน บอดี ้
สแลม ในวยั 40 ผ่�นอะไรม�นักต่อนัก เป็น
ไอดอลที่คนทั้งประเทศยกย่อง ห�กก�ล
เวล�ก็ได้ให้ประสบก�รณ์ชีวิต ที่เข�ต้อง
ย้อนทบทวนตัวเองอยูท่กุจงัหวะก้�วเช่นกนั

“แก่ไหม (หัวเร�ะ) ผมว่�ในวัยนี้เร�
ได้เรียนรู้เยอะในชีวติ แต่สิง่ทีพ่อจะขมวด
ให้เป็นคำ�ตอบสั้นๆ ได้ว่�เร�เรียนรู้อะไร 
ผมว่�เร�เรียนรู้ที่จะอยู่กับคนรอบข้�งได้
ดีข้ึน เรียนรู้ว่�ก�รมีชีวิตที่สมบูรณ์ไม่ว่�
สขุหรือทกุข์มันมคีนทีแ่ชร์กบัเร� ไม่ใช่เร�
คนเดียว

สขุคนเดยีวมนักด็เูหง� มันดเูจบ็ปวด
ม�กทีแ่บบฉนัมคีว�มสขุมคีว�มสำ�เร็จ แต่
ฉันแชร์กับคนอื่นไม่ได้ ฉันเล่�ให้ใครฟัง
ไม่ได้ ผมว่�ชีวิตที่สำ�เร็จสำ�หรับผม คือ
ก�รที่เร�ใช้มันกับคนที่เร�รักและรักเร� 
นั่นแหละเป็นสิ่งที่ผมเรียนรู้ตลอดอ�ยุ 39 
จนถึง 40 ปี”

ในห้วงเวล�ของชีวิตที่เดินท�งม�ถึง
ครึ่งท�ง คำ�ว่� ครึ่งๆ กล�งๆ อ�จทำ�ให้
รู้สึกหน่วงในคว�มรู้สึกครุ่นคิดถึงเวล� 
ที่ผ่�นม�และกังวลกับอน�คต  

“ครึ่งๆ กล�งๆ มันใช้ได้กับทุกช่วง
วัย มันอ�จจะเป็นคว�มรู้สึกไม่ชัดเจน 
อย่�งเร่ืองของคว�มสัมพันธ์ของชู้ส�ว 
ไม่ชัดเจน แต่ถ้�เปรียบเทยีบเป็นชีวติคร่ึงๆ 
กล�งๆ ของผม คว�มหม�ยของมันก็คือ 
ก�รที่เร�เป็นลูกของพ่อแม่อยู่ เร�ยังไม่มี
ครอบครัวเป็นของตัวเอง เร�อย�กที่จะ
ดำ�เนินชีวิตในอีกแง่มุมหน่ึงในแบบที่เร�
อย�กเดินท�งถึง

เร�อย�กเป็นพ่อของใครบ้�ง ตอนนี้
เร�ก็เหมือนทำ�ง�นของเร� เลี้ยงดูพ่อแม่
ได้ ดูแลพี่น้องเร� ในมิติที่เร�ทำ�ได้ดี มัน
กอ็ยูแ่ค่น้ัน แต่เร�ยงัไม่มหีน้�ทีรั่บผดิชอบ
ในอีกแบบหนึ่งที่มันควรจะเป็น ก็มีที่รู้สึก
แบบเอ๊ะ แล้วตรงน้ีหรือเปล่�ที่เร�รู้สึก 
ที่เร�โหยห�ที่เร�ข�ด

ผมรู้สึกว่�เร�ยังไม่ได้ไปต่อในแง่ของ
ก�รใช้ชีวิต ในแง่ของก�รเป็นมนุษย์คน
หนึ่ง มันอ�จจะเป็นสิ่งหนึ่งที่ทำ�ให้เร�เกิด
มวลแบบนี้ในตอนนี้หรือเปล่�นะ เร�ก็ไม่
แน่ใจ

ถ้�ถ�มว่�คว�มอย�กในชีวิตต่อไป
เร�คืออะไร ก็คิดว่�อย�กมีครอบครัว คือ
รู้แล้วละก�รเป็นพ่อแม่มีมุมคว�มสุข มุม
เครียด มุมปัญห� แต่ว่�เร�อย�กเผชิญ
มัน เร�อย�กรู้ว่�มันจะเป็นยังไง”

บ�งคนรู้สึกผิดหวังกับชีวิต รู้สึกตัว
เองยังไม่ประสบคว�มสำ�เร็จ ตูนให้คว�ม
เห็นว่� “จริงๆ แล้วที่เร�ได้ดูทีวี อ่�น
หนังสอืของบคุคลทีป่ระสบคว�มสำ�เร็จใน
ชีวติหล�ยๆ คนกไ็ม่ได้ประสบคว�มสำ�เร็จ
ในอ�ยุน้อยๆ 30 40 กว่�จะประสบคว�ม
สำ�เร็จในด้�นของอ�ชีพ ก�รเงินหรือก�ร
อะไรก็แล้วแต่

หรือก�รทำ�สิง่ใดสิง่หน่ึงทีเ่ข�ต้ังใจให้
สำ�เร็จแล้วเข�สำ�เร็จ บ�งคนสำ�เร็จในอ�ยุ 
50 60 ก็มี บ�งคน 60 กว่� เพิ่งจะสำ�เร็จ
ในสิ่งที่เข�ตั้งใจก็มี คือมันไม่จำ�เป็นที่ทุก
คนจะต้องแบบหลัง 40 แล้วทำ�อะไรไม่

สำ�เร็จก็จะไม่สำ�เร็จตลอดไป มันไม่ใช่ 
บ�งคนก็พิสูจน์ให้เร�เห็นว่� เข�ประสบ
คว�มสำ�เร็จได้ถ้�เข�ไม่เลกิทีจ่ะพย�ย�ม”

ตนูเป็นอกีคนหน่ึงทีส่ร้�งปร�กฏก�รณ์
ทีย่ิง่ใหญ่และทีด่ทีีส่ดุให้แก่แผ่นดนิ ทีเ่หน็
ได้ชัดคือ ก�รวิ่งโครงก�รก้�วคนละก้�ว 
แต่น่ันไม่ใช่คว�มดเีดยีวทีเ่ข�ทำ� เข�ก็เป็น
ปถุชุนคนหน่ึงมทีำ�ถกูทำ�พล�ดทีผ่่�นก�ล
เวล�ให้ประสบก�รณ์ชีวิต

“เร�ไม่เคยคิดว่�เร�ทำ�อะไรยิ่งใหญ่
เลย ทีม่นัใหญ่คนเหน็ว่�มนัสำ�เร็จ มนัเกดิ
ขึ้นจ�กก�รที่ทุกคนช่วยกัน ลองคิดภ�พ
ผมไปวิ่งคนเดียวแล้วบอกเร่ืองน้ีคนเดียว 
มนัจะไม่ใหญ่ ไม่สำ�เร็จอย่�งทีท่กุคนตัง้ใจ 
เพร�ะทุกคนม�ช่วยกันต่�งห�ก มันเป็น
สิ่งที่เร�ภูมิใจที่เร�ได้ทำ�มันนะ เร�ทำ�มัน
ในแบบของเร�แล้วมนัสำ�เร็จ แต่เร�ไม่ได้
คิดว่�มันจะเป็นแบบจุดสูงสุดในชีวิต เร�
คดิว่�มนัเป็นแค่หนึง่ในสิง่ทีเ่ร�ภมูใิจทีเ่ร�
ได้ทำ�มันแค่นั้นเอง”

ทีผ่่�นม�ตูนกเ็คยประสบคว�มสำ�เร็จ 
ล้มเหลว เช่นกนั “คว�มรู้สกึผดิหวงั คว�ม
รู้สกึไม่สมหวงักบัชีวติ มนัเกดิข้ึนในช่วงวยั
อยู่แล้ว ถ้�สมมติเร�ตั้งใจจะทำ�อะไรแล้ว
เร�ทำ�มนัได้ไม่ดพีอหรือไม่สำ�เร็จหรือไม่ได้
อย่�งที่เร�ตั้งใจ เร�ก็มักจะผิดหวังอยู่แล้ว

แต่ถ้�ถ�มเรื่องของที่ฝรั่งเข�เรียกว่� 
Midlife Crisis วิกฤตชีวิตวัยกล�งคน มัน
อ�จจะเป็นอกีเร่ืองหน่ึงทีไ่ม่จำ�เป็นต้องเกิด
จ�กก�รผิดหวังจ�กเรื่องง�น ก�รผิดหวัง
จ�กเรือ่งคว�มรกั ก�รไม่สมหวังจ�กสิ่งที่
เร�ค�ดหวงัไว้ บ�งทแีม้แต่วันทีเ่ร�มคีว�ม
สขุอยูด่ีๆ  บ�งวันเร�กรู้็สกึหงอยเหง� มนั
แตกต่�งจ�กสิ่งที่เร�เคยเจอม� ทั้งๆ ที่
เร�รู้สึกว่�ชีวิตเร�ก็โอเคนะ

บ�งวันก็รู้สึกว่�มันเหมือนข�ดอะไร
ไป ซึง่แต่ก่อนเร�ไม่ใช่วยัน้ีเร�ไม่รู้สกึอะไร 
ปีน้ีผมก็ 40 พอด ีผมว่�ผมส�ม�รถสมัผสั
ได้ถึงเรื่องร�ว Midlife Crisis มันก็มีช่วง
เวล�ที่เร�รู้สึกว่�เร�ห่อเหี่ยวจัง ไม่สดชื่น
ทั้งๆ ที่เร�ก็ทำ�บ�งสิ่งบ�งอย่�งได้ดีแล้ว 
แต่ก็อ�ศัยคนรอบข้�ง แฟน เพื่อน พี่ 

ที่เร�ส�ม�รถที่จะแชร์ ไม่คิดหมกมุ่น
จริงๆ แล้วเร�ไม่ได้เป็นม�กม�ย แต่

เร�รูส้กึว่�มนัมมีวลนัน้อยู ่เร�เหมอืนจะรู้
แล้วล่ะว่�มันเกิดจ�กอะไร แต่มันจะใช่
ร้อยเปอร์เซ็นต์หรือเปล่� และมันอ�จจะ
เป็นธรรมช�ติที่ทุกคนในวัยนี้ต้องเจอ

ผมว่�มันมีส่วนที่เร�รู้เยอะ รู้ว่�ทำ�
แบบนี้ลงท้�ยแล้วมันจะเป็นแบบนี้ เร�มี
ข้อจำ�กัดในชีวิตเร�เยอะเกินไปหรือแม้
กระทั่งตรรกะในชีวิต มันอ�จจะม�จ�ก
ตรงน้ันกไ็ด้ หรือเหน็ม�ประม�ณหน่ึงแล้ว
เร�รู้สึกว่�เร�มีกำ�แพงไม่อย�กเป็นแบบ
นั้นก็ไม่ต้องทำ�แบบนั้น ไม่อย�กเป็นแบบ
เข�อย่�ทำ� คอืข้อจำ�กดัมนัเยอะแล้วคว�ม
สุขในชีวิตเร�มันก็น้อยลง ไม่เหมือนตอน
วยัรุ่นทีเ่ร�เปิดกว้�งกบัประสบก�รณ์ต่�งๆ 
ได้ม�กกว่�นี้ เร�กล้�ที่จะลองผิดลองถูก
ม�กกว่�นี้”

 
วกิฤตชวีติทีต้่องก้าวผ่านให้ได้

“ดร . สุ ว วุฒิ  ว งศ ์ ท า งสวั สดิ์ ”
นักจิตวิทย�ก�รปรึกษ� เจ้�ของเพจ 
นักจิตวิทย�ก�รปรึกษ�คนหน่ึง และ 
ศูนย์บริก�รปรึกษ�เชิงจิตวิทย� One 
ManCounselor.com ได้อรรถ�ธิบ�ยเกีย่ว
กับ “วิกฤตชีวิตวัยกล�งคน” หรือ วิกฤต
ในช่วงเปลี่ยนผ่�นวัยกล�งคน ว่�เป็น 

ภ�วะก�รมคีว�มเครียดและมคีว�มสบัสน
ในชีวติทีม่กัเกดิข้ึนกบักลุม่คนทีม่ช่ีวงอ�ยุ
ประม�ณ 35-50 ปี ซึง่เป็นวยัทีต้่องประสบ
กับก�รเปลี่ยนแปลงหล�ยอย่�งในชีวิต

ยกตัวอย่�ง
- หน้�ที่ก�รง�น ที่ต้องรับผิดชอบ

ม�กขึ้น ต้องห�ร�ยได้เพิ่มขึ้น หรือเริ่มมี
ภ�วะอิ่มตัวกับก�รทำ�ง�น

- บทบ�ทในครอบครัว ที่อ�จต้อง
ดแูลลกูไปพร้อมกบัก�รดแูลพ่อแม่สงูอ�ยุ

- ก�รมีภ�ระผูกพันที่ทำ�ให้ชีวิตมี
อิสระน้อยลง

- ชีวิตคู ่ที่ไม่พึงพอใจหรืออ�จถึง
จุดอิ่มตัว ห�กเป็นโสดก็อ�จกังวลกับ
อน�คตหรือสงสัยในคุณค่�ของตัวเอง

- สังคมเพื่อนที่ค่อยๆ ห่�งห�ยกัน
ไป ไม่ได้สนิทใกล้ชิดกันเหมือนเดิม

- ก�รเข้�ใกล้วยัชร� สขุภ�พร่�งก�ย
เสื่อมถอย ไม่แข็งแรงเหมือนแต่ก่อน

- ก�รตระหนักว่�ชีวิตมเีวล�ลดน้อย
ลงหรือคว�มต�ยกำ�ลังใกล้เข้�ม�

“วิกฤตชีวิตวัยกล�งคนเป็นภ�วะที่
ส�ม�รถเกิดข้ึนได้กับคนวัยกล�งคนทั่ว
โลก ไม่ว่�จะอยู่ในเช้ือช�ติ วัฒนธรรม 
หรือระดับฐ�นะใดก็ต�ม เพร�ะมันเป็น
ธรรมช�ติของช่วงวัยต�มหลักจิตวิทย�
พัฒน�ก�รครับ

สถ�นก�รณ์ เหล ่�นี้ถือเป ็นก�ร
เปลี่ยนแปลงคร้ังยิ่งใหญ่ในชีวิตที่จำ�เป็น
ต้องอ�ศยัก�รปรับตวัอย่�งสงู คว�มเครียด
ในก�รปรับตวั รวมถึงก�รไม่พอใจกับชีวติ
ที่เป็นอยู่ อ�จเป็นจุดตั้งต้นที่ทำ�ให้คนใน
วัยน้ีหันกลับม�ตั้งคำ�ถ�มกับก�รใช้ชีวิต
ของตัวเอง

ก�รฉุกคิดและตระหนักข้ึนม�ว่�ตน
ไม่ได้พอใจกบัชีวิตในตอนน้ี อ�จทำ�ให้เข�
รู้สึกไม่มีคว�มสุข ผิดหวัง สูญเสียคว�ม
เช่ือมั่นในตัวเอง ว้�เหว่ รู้สึกชีวิตไร้ค่� 
ไร้คว�มหม�ย และอ�จเกิดคว�มวติกกังวล
กับคว�มเป็นไปของชีวิตในอน�คต ซึ่ง 
สิง่เหล่�น้ีอ�จพฒัน�ไปสูปั่ญห�ท�งสขุภ�พ
จิตอย่�งภ�วะซึมเศร้�ได้

ก�รต้องเผชิญกบัคว�มเปลีย่นแปลง
หล�ยมติอิย่�งทีก่ล่�วไปข้�งต้น อ�จทำ�ให้
ผูค้นในวยักล�งคนเสยีศนูย์ เกดิเป็นอ�ก�ร
ซมึเศร้� หดหู ่เก็บตัว วิตกกงัวล มอี�รมณ์
แปรปรวน ฉนุเฉียวง่�ย ซึง่สะท้อนถึงภ�วะ
ใจที่อ่อนไหวไม่มั่นคง ดังนั้นวัยกล�งคน
จึงเป็นวัยที่ควรได้รับก�รเอ�ใจใส่เพื่อ
ป้องกนัไม่ให้ก�รประสบกบัภ�วะวิกฤตวัย
กล�งคนพัฒน�เป็นปัญห�สุขภ�พจิตใน
ภ�ยหลังครับ”

หล�ยคนเกิดภ�วะอ�ก�รในกลุม่วกิฤต
ชีวติวยักล�งคนห�กแต่ไม่รู้ตวั เมือ่ไม่รู้ตวั 
ไม่รู้ส�เหตุ ก็ไม่เกิดก�รแก้ไข และก�รที่
ปล่อยให้คว�มรู้สึกนึกคิดจิตใจจมดิ่ง ก็
ทำ�ให้เกดิปัญห�สขุภ�พก�ย-ใจต�มม�ได้

“ก�รประสบกับภ�วะวิกฤตวัยกล�ง
คน อ�จเกิดจ�กก�รไม่ทันได้เตรียมตัว
เตรียมใจว่�จะต้องเจอกับคว�มเปลีย่นแปลง
อะไรบ้�ง จึงไม่ได้ว�งแผนรับมือกับ
สถ�นก�รณ์ทีจ่ะเกดิข้ึน หรือบ�งคร้ังกเ็กดิ
จ�กก�รรู้ไม่เท่�ทนั เผลอสร้�งรูปแบบชีวติ
และบ่วงภ�ระบ�งอย่�งที่ทำ�ให้ยุ่งย�กใจ
ในภ�ยหลัง

ดังนั้น วิธีก�รป้องกันภ�วะวิกฤตวัย
กล�งคนทีด่ทีีส่ดุ คอื ก�รรู้เท่�ทนัในคว�ม
เป็นไปของชีวิต ก�รรู้จกัตัวเองม�กพอจะ
เป็นสิ่งที่ช่วยว�งร�กฐ�นก�รดำ�เนินชีวิต
ของเร�ให้เป็นไปด้วยดีตั้งแต่เนิ่นๆ ครับ

ก�รเจอวกิฤตชีวติไม่ว่�จะเร่ืองใดก็ต�ม 
ห�กไม่ส�ม�รถผ่�นพ้นไปได้ มันก็เหมือน
ก�รที่เร�ตกหลุมแล้วห�ท�งข้ึนไม่เจอ 
คว�มท้อแท้ สิ้นหวัง หดหู่กับชีวิตที่ไม่น่�
พงึพอใจ ย่อมนำ�ไปสูปั่ญห�สขุภ�พจิตอย่�ง
ซึมเศร้� วิตกกังวล และอ�จมีพฤติกรรมที่
บั่นทอนสุขภ�พต�มม�อย่�งเช่น ก�รติด
สุร� ใช้ส�รเสพติด หรือพฤติกรรมก�รไม่
ดแูลตวัเอง ซึง่นอกจ�กเกดิปัญห�กับตวัเอง
แล้ว ยงัอ�จส่งผลกระทบต่อคนใกล้ชิดและ
สังคมแวดล้อมได้อีกด้วยครับ

คนที่กำ�ลังตกอยู่ในภ�วะวิกฤตจน
เกดิคว�มทกุข์คว�มสบัสนในชีวิต สิง่ทีจ่ะ
ช่วยให้เร�ผ่�นวิกฤตน้ีไปได้ต้องตั้งต้นที่

ก�รยอมรับคว�มจริงที่เกิดข้ึนก่อน จ�ก
น้ันค่อยพิจ�รณ�ว่�สิง่ใดส�ม�รถแก้ไขได้ 
และสิ่งใดเป็นคว�มจริงเชิงสัจธรรมที่เร�
ต้องน้อมใจให้ยอมรับและอยูร่่วมกับคว�ม
เป็นจริงนั้น

ก�รอยูก่บัคว�มเป็นจริงอย่�งสอดคล้อง
กลมกลืน ประกอบกับก�รปรับเปลี่ยน
แนวคดิ และปรับก�รใช้ชวีติให้สอดคล้อง
กับคว�มพอดีของชีวิต ณ ขณะนั้น ก็จะ
เป็นสิ่งที่ช่วยให้เร�ผ่�นช่วงวิกฤตนี้ไปได้
ครับ

ถ้�ห�กก�รรับมือด้วยตัวเองไม่เพียง
พอที่จะทำ�ให้เร�ผ่�นไปได้ ก็อ�จลองพูด
คุยกับคนใกล้ชิดที่เร�ไว้ว�งใจเพื่อผ่อน
คล�ยคว�มรู้สึก หรือในกรณีที่ต้องก�ร
ทบทวนปัญห�ทีเ่กดิข้ึนทัง้หมดอย่�งจริงจัง 
ก�รพบผู ้ เ ชี่ยวช�ญด ้�นจิตใจอย ่�ง 
นักจิตวิทย�ก�รปรึกษ� ก็จะช่วยให้เร�
เข้�ใจปัญห�ในภ�พที่ลึกซึ้งขึ้น จนนำ�ไป
สูก่�รปรับเปลีย่นและว�งแผนชีวติใหม่ให้
มีคว�มลงตัวม�กยิ่งขึ้นครับ”

นอกจ�กวิกฤตในชีวติของเร�เองแล้ว 
ข่�วส�รคว�มเคลื่อนไหวต่�งๆ ในโลก 
โซเชียล ก็มีส่วนกระตุ้นให้คนเกิดคว�ม
รู้สึกแย่หรือนำ�ม�สู่ปมชีวิตได้เช่นกัน

ดร.สุววุฒิ ให้คว�มเห็นว่� “ก�รใช้
โซเชียลมีเดียส�ม�รถเป็นส�เหตุหน่ึงที่
ทำ�ให้ภ�วะวิกฤตวยักล�งคนถกูกระตุน้ให้
รุนแรงข้ึนได้ครับ เน่ืองจ�กในโซเชียล 
มเีดยีเป็นแหล่งรวมของภ�พชีวิตด้�นบวก
ที่ผู้คนมักชอบเอ�ม�นำ�เสนอกัน

เช่น ภ�พชีวิตที่มีคว�มสุข ก�รมี
สังคม มีเพื่อน มีกิจกรรม ก�รได้ไปท่อง
เที่ยวกินอ�ห�รดีๆ ซึ่งอ�จทำ�ให้ผู้เสพสื่อ
เผลอนำ�ภ�พเหล่�น้ันม�เปรียบเทียบกับ
ตน จนเกิดกล�ยเป็นคว�มคล�งแคลง
สงสัยในตัวเองได้

ห�กผูเ้สพสือ่มคีว�มไม่พอใจกับชีวติ
ของตัวเองเป็นทุนเดิมอยู่แล้ว ก็อ�จเกิด
เป็นคว�มรู้สึกอิจฉ� และนำ�ไปสู่ก�รรู้สึก
ผิดหวังกับตัวเองได้ครับ

สำ�หรับก�รรับมอืกับกรณีน้ี อย่�งแรก 
คือ เร�ควรเสพสื่ออย่�งมีวิจ�รณญ�ณ 
แยกแยะว่�น่ันคอืภ�พชีวติของคนอืน่ ไม่ใช่
ของเร� ถ้�ชีวิตของเข�ดี เร�ก็ยินดีด้วย 
และบ�งทีภ�พเหล่�น้ันก็อ�จไม่ใช่ภ�พ
ทัง้หมดทีเ่กดิข้ึนในชีวติของคนๆ น้ันกไ็ด้

อย่�งที่สอง คือ ก�รทำ�ชีวิตของเร�
ให้มคีว�มสขุ ก�รรู้จกัตวัเองอย่�งดพีอจะ
ทำ�ให้เร�ส�ม�รถออกแบบชีวติของเร�ให้
เป็นที่น่�พอใจได้ เมื่อพอใจกับชีวิตที่มี
แล้ว เร�กจ็ะไม่ตัง้คำ�ถ�มกับตวัเอง ไม่นำ�
ตวัเองไปเปรียบเทยีบกับใคร แล้วเร�จะมี
คว�มสุขครับ”

ก�รที่เร�ใคร่ครวญพิจ�รณ�ตัวเอง
เป็นสิ่งที่ดีแต่ไม่ควรเปรียบเทียบกับใคร
เพร�ะทุกคนก็มีเส้นท�งมีรูปแบบในก�ร
ดำ�เนินชีวิตของตัวเอง ก�รที่เร�ล้มเหลว
ใช่ว่�เร�จะไม่มวัีนประสบคว�มสำ�เร็จ แต่
เร�ควรเรียนรู้ ให้อภัย ก้�วเดินไปในสิ่งที่
ถูกต้องในรูปแบบของตัวเอง เพร�ะชีวิต
ยังมีพรุ่งนี้เสมอ n

 หลักไมล์ชีวิต 

เคลื่อนผ่านทั้งดอกไม้และก้อนหิน

เรื่อง มัลลิกา นามสง่า
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