
คร่ึงชีวิต ใครกำ�ลังรู้สึกกับ
คำ�นี้...   รู้สึกว่าเราได้ผ่าน
วันและคืน ผ่านเหตุการณ์
มามากมายหลายอย่าง สุข 

เศร้า สมหวงั ผดิหวงั เจบ็ปวด เราไดผ้า่น
การใช้ชีวิตมาจนเรียกได้ว่า ถึงครึ่งชีวิต 

การได้ทบทวนตัวเองถึงเร่ืองราวที่
ผ่านมา การได้หยุดตั้งค�ำถามกับตัวเอง
ต่อวันพรุ่งนี้ เป็นสิ่งที่ควรท�ำเมื่อเราเดิน
มาถึงครึ่งหลักไมล์ของชีวิต

กลุ่มคนที่มีช่วงอายุ 35-50 ปีโดย
ประมาณ เป็นวัยที่ต้องประสบกับการ
เปลี่ยนแปลงหลายอย่างในชีวิต จนเกิด
ภาวะอาการ “วิกิฤตชีวิตวัยกลางคน” 
(Midlife Crisis) หรือ “วิกฤตในช่วงเปลีย่น
ผ่านวัยกลางคน” (Crisis In Midlife 
Transition) ทั้งที่รู้ตัวหรือไม่รู้ตัว เป็นภาวะ
การมคีวามเครียดและมคีวามสบัสนในชีวติ

หลายคนผ่านพ้นวิกฤตน้ีมาได้ แต่
หลายคนยังเคว้งคว้างและติดกับดักหลัก
ไมล์นี้

 
(วัย)ชีวิตครึ่งๆ กลางๆ

อาทิวราห์ คงมาลัย หรือ ตูน บอดี ้
สแลม ในวยั 40 ผ่านอะไรมานักต่อนัก เป็น
ไอดอลที่คนทั้งประเทศยกย่อง หากกาล
เวลาก็ได้ให้ประสบการณ์ชีวิต ที่เขาต้อง
ย้อนทบทวนตัวเองอยูท่กุจงัหวะก้าวเช่นกนั

“แก่ไหม (หัวเราะ) ผมว่าในวัยนี้เรา
ได้เรียนรู้เยอะในชีวติ แต่สิง่ทีพ่อจะขมวด
ให้เป็นค�ำตอบสั้นๆ ได้ว่าเราเรียนรู้อะไร 
ผมว่าเราเรียนรู้ที่จะอยู่กับคนรอบข้างได้
ดีข้ึน เรียนรู้ว่าการมีชีวิตที่สมบูรณ์ไม่ว่า
สขุหรือทกุข์มันมคีนทีแ่ชร์กบัเรา ไม่ใช่เรา
คนเดียว

สขุคนเดยีวมนักด็เูหงา มันดเูจบ็ปวด
มากทีแ่บบฉนัมคีวามสขุมคีวามส�ำเร็จ แต่
ฉันแชร์กับคนอื่นไม่ได้ ฉันเล่าให้ใครฟัง
ไม่ได้ ผมว่าชีวิตที่ส�ำเร็จส�ำหรับผม คือ
การที่เราใช้มันกับคนที่เรารักและรักเรา 
นั่นแหละเป็นสิ่งที่ผมเรียนรู้ตลอดอายุ 39 
จนถึง 40 ปี”

ในห้วงเวลาของชีวิตที่เดินทางมาถึง
ครึ่งทาง ค�ำว่า ครึ่งๆ กลางๆ อาจท�ำให้
รู้สึกหน่วงในความรู้สึกครุ่นคิดถึงเวลา 
ที่ผ่านมาและกังวลกับอนาคต  

“ครึ่งๆ กลางๆ มันใช้ได้กับทุกช่วง
วัย มันอาจจะเป็นความรู้สึกไม่ชัดเจน 
อย่างเร่ืองของความสัมพันธ์ของชู้สาว 
ไม่ชัดเจน แต่ถ้าเปรียบเทยีบเป็นชีวติคร่ึงๆ 
กลางๆ ของผม ความหมายของมันก็คือ 
การที่เราเป็นลูกของพ่อแม่อยู่ เรายังไม่มี
ครอบครัวเป็นของตัวเอง เราอยากที่จะ
ด�ำเนินชีวิตในอีกแง่มุมหน่ึงในแบบที่เรา
อยากเดินทางถึง

เราอยากเป็นพ่อของใครบ้าง ตอนนี้
เราก็เหมือนท�ำงานของเรา เลี้ยงดูพ่อแม่
ได้ ดูแลพี่น้องเรา ในมิติที่เราท�ำได้ดี มัน
กอ็ยูแ่ค่น้ัน แต่เรายงัไม่มหีน้าทีรั่บผดิชอบ
ในอีกแบบหนึ่งที่มันควรจะเป็น ก็มีที่รู้สึก
แบบเอ๊ะ แล้วตรงน้ีหรือเปล่าที่เรารู้สึก 
ที่เราโหยหาที่เราขาด

ผมรู้สึกว่าเรายังไม่ได้ไปต่อในแง่ของ
การใช้ชีวิต ในแง่ของการเป็นมนุษย์คน
หนึ่ง มันอาจจะเป็นสิ่งหนึ่งที่ท�ำให้เราเกิด
มวลแบบนี้ในตอนนี้หรือเปล่านะ เราก็ไม่
แน่ใจ

ถ้าถามว่าความอยากในชีวิตต่อไป
เราคืออะไร ก็คิดว่าอยากมีครอบครัว คือ
รู้แล้วละการเป็นพ่อแม่มีมุมความสุข มุม
เครียด มุมปัญหา แต่ว่าเราอยากเผชิญ
มัน เราอยากรู้ว่ามันจะเป็นยังไง”

บางคนรู้สึกผิดหวังกับชีวิต รู้สึกตัว
เองยังไม่ประสบความส�ำเร็จ ตูนให้ความ
เห็นว่า “จริงๆ แล้วที่เราได้ดูทีวี อ่าน
หนังสอืของบคุคลทีป่ระสบความส�ำเร็จใน
ชีวติหลายๆ คนกไ็ม่ได้ประสบความส�ำเร็จ
ในอายุน้อยๆ 30 40 กว่าจะประสบความ
ส�ำเร็จในด้านของอาชีพ การเงินหรือการ
อะไรก็แล้วแต่

หรือการท�ำสิง่ใดสิง่หน่ึงทีเ่ขาต้ังใจให้
ส�ำเร็จแล้วเขาส�ำเร็จ บางคนส�ำเร็จในอายุ 
50 60 ก็มี บางคน 60 กว่า เพิ่งจะส�ำเร็จ
ในสิ่งที่เขาตั้งใจก็มี คือมันไม่จ�ำเป็นที่ทุก
คนจะต้องแบบหลัง 40 แล้วท�ำอะไรไม่

ส�ำเร็จก็จะไม่ส�ำเร็จตลอดไป มันไม่ใช่ 
บางคนก็พิสูจน์ให้เราเห็นว่า เขาประสบ
ความส�ำเร็จได้ถ้าเขาไม่เลกิทีจ่ะพยายาม”

ตนูเป็นอกีคนหน่ึงทีส่ร้างปรากฏการณ์
ทีย่ิง่ใหญ่และทีด่ทีีส่ดุให้แก่แผ่นดนิ ทีเ่หน็
ได้ชัดคือ การวิ่งโครงการก้าวคนละก้าว 
แต่น่ันไม่ใช่ความดเีดยีวทีเ่ขาท�ำ เขาก็เป็น
ปถุชุนคนหน่ึงมที�ำถกูท�ำพลาดทีผ่่านกาล
เวลาให้ประสบการณ์ชีวิต

“เราไม่เคยคิดว่าเราท�ำอะไรยิ่งใหญ่
เลย ทีม่นัใหญ่คนเหน็ว่ามนัส�ำเร็จ มนัเกดิ
ขึ้นจากการที่ทุกคนช่วยกัน ลองคิดภาพ
ผมไปวิ่งคนเดียวแล้วบอกเร่ืองน้ีคนเดียว 
มนัจะไม่ใหญ่ ไม่ส�ำเร็จอย่างทีท่กุคนตัง้ใจ 
เพราะทุกคนมาช่วยกันต่างหาก มันเป็น
สิ่งที่เราภูมิใจที่เราได้ท�ำมันนะ เราท�ำมัน
ในแบบของเราแล้วมนัส�ำเร็จ แต่เราไม่ได้
คิดว่ามันจะเป็นแบบจุดสูงสุดในชีวิต เรา
คดิว่ามนัเป็นแค่หนึง่ในสิง่ทีเ่ราภมูใิจทีเ่รา
ได้ท�ำมันแค่นั้นเอง”

ทีผ่่านมาตูนกเ็คยประสบความส�ำเร็จ 
ล้มเหลว เช่นกนั “ความรู้สกึผดิหวงั ความ
รู้สกึไม่สมหวงักบัชีวติ มนัเกดิข้ึนในช่วงวยั
อยู่แล้ว ถ้าสมมติเราตั้งใจจะท�ำอะไรแล้ว
เราท�ำมนัได้ไม่ดพีอหรือไม่ส�ำเร็จหรือไม่ได้
อย่างที่เราตั้งใจ เราก็มักจะผิดหวังอยู่แล้ว

แต่ถ้าถามเรื่องของที่ฝรั่งเขาเรียกว่า 
Midlife Crisis วิกฤตชีวิตวัยกลางคน มัน
อาจจะเป็นอกีเร่ืองหน่ึงทีไ่ม่จ�ำเป็นต้องเกิด
จากการผิดหวังจากเรื่องงาน การผิดหวัง
จากเรือ่งความรกั การไม่สมหวังจากสิ่งที่
เราคาดหวงัไว้ บางทแีม้แต่วันทีเ่รามคีวาม
สขุอยูด่ีๆ  บางวันเรากรู้็สกึหงอยเหงา มนั
แตกต่างจากสิ่งที่เราเคยเจอมา ทั้งๆ ที่
เรารู้สึกว่าชีวิตเราก็โอเคนะ

บางวันก็รู้สึกว่ามันเหมือนขาดอะไร
ไป ซึง่แต่ก่อนเราไม่ใช่วยัน้ีเราไม่รู้สกึอะไร 
ปีน้ีผมก็ 40 พอด ีผมว่าผมสามารถสมัผสั
ได้ถึงเรื่องราว Midlife Crisis มันก็มีช่วง
เวลาที่เรารู้สึกว่าเราห่อเหี่ยวจัง ไม่สดชื่น
ทั้งๆ ที่เราก็ท�ำบางสิ่งบางอย่างได้ดีแล้ว 
แต่ก็อาศัยคนรอบข้าง แฟน เพื่อน พี่ 

ที่เราสามารถที่จะแชร์ ไม่คิดหมกมุ่น
จริงๆ แล้วเราไม่ได้เป็นมากมาย แต่

เรารูส้กึว่ามนัมมีวลนัน้อยู ่เราเหมอืนจะรู้
แล้วล่ะว่ามันเกิดจากอะไร แต่มันจะใช่
ร้อยเปอร์เซ็นต์หรือเปล่า และมันอาจจะ
เป็นธรรมชาติที่ทุกคนในวัยนี้ต้องเจอ

ผมว่ามันมีส่วนที่เรารู้เยอะ รู้ว่าท�ำ
แบบนี้ลงท้ายแล้วมันจะเป็นแบบนี้ เรามี
ข้อจ�ำกัดในชีวิตเราเยอะเกินไปหรือแม้
กระทั่งตรรกะในชีวิต มันอาจจะมาจาก
ตรงน้ันกไ็ด้ หรือเหน็มาประมาณหน่ึงแล้ว
เรารู้สึกว่าเรามีก�ำแพงไม่อยากเป็นแบบ
นั้นก็ไม่ต้องท�ำแบบนั้น ไม่อยากเป็นแบบ
เขาอย่าท�ำ คอืข้อจ�ำกดัมนัเยอะแล้วความ
สุขในชีวิตเรามันก็น้อยลง ไม่เหมือนตอน
วยัรุ่นทีเ่ราเปิดกว้างกบัประสบการณ์ต่างๆ 
ได้มากกว่านี้ เรากล้าที่จะลองผิดลองถูก
มากกว่านี้”

 
วกิฤตชวีติทีต้่องก้าวผ่านให้ได้

“ดร . สุ ว วุฒิ  ว งศ ์ ท า งสวั สดิ์ ”
นักจิตวิทยาการปรึกษา เจ้าของเพจ 
นักจิตวิทยาการปรึกษาคนหน่ึง และ 
ศูนย์บริการปรึกษาเชิงจิตวิทยา One 
ManCounselor.com ได้อรรถาธิบายเกีย่ว
กับ “วิกฤตชีวิตวัยกลางคน” หรือ วิกฤต
ในช่วงเปลี่ยนผ่านวัยกลางคน ว่าเป็น 

ภาวะการมคีวามเครียดและมคีวามสบัสน
ในชีวติทีม่กัเกดิข้ึนกบักลุม่คนทีม่ช่ีวงอายุ
ประมาณ 35-50 ปี ซึง่เป็นวยัทีต้่องประสบ
กับการเปลี่ยนแปลงหลายอย่างในชีวิต

ยกตัวอย่าง
- หน้าที่การงาน ที่ต้องรับผิดชอบ

มากขึ้น ต้องหารายได้เพิ่มขึ้น หรือเริ่มมี
ภาวะอิ่มตัวกับการท�ำงาน

- บทบาทในครอบครัว ที่อาจต้อง
ดแูลลกูไปพร้อมกบัการดแูลพ่อแม่สงูอายุ

- การมีภาระผูกพันที่ท�ำให้ชีวิตมี
อิสระน้อยลง

- ชีวิตคู ่ที่ไม่พึงพอใจหรืออาจถึง
จุดอิ่มตัว หากเป็นโสดก็อาจกังวลกับ
อนาคตหรือสงสัยในคุณค่าของตัวเอง

- สังคมเพื่อนที่ค่อยๆ ห่างหายกัน
ไป ไม่ได้สนิทใกล้ชิดกันเหมือนเดิม

- การเข้าใกล้วยัชรา สขุภาพร่างกาย
เสื่อมถอย ไม่แข็งแรงเหมือนแต่ก่อน

- การตระหนักว่าชีวิตมเีวลาลดน้อย
ลงหรือความตายก�ำลังใกล้เข้ามา

“วิกฤตชีวิตวัยกลางคนเป็นภาวะที่
สามารถเกิดข้ึนได้กับคนวัยกลางคนทั่ว
โลก ไม่ว่าจะอยู่ในเช้ือชาติ วัฒนธรรม 
หรือระดับฐานะใดก็ตาม เพราะมันเป็น
ธรรมชาติของช่วงวัยตามหลักจิตวิทยา
พัฒนาการครับ

สถานการณ์ เหล ่านี้ถือเป ็นการ
เปลี่ยนแปลงคร้ังยิ่งใหญ่ในชีวิตที่จ�ำเป็น
ต้องอาศยัการปรับตวัอย่างสงู ความเครียด
ในการปรับตวั รวมถึงการไม่พอใจกับชีวติ
ที่เป็นอยู่ อาจเป็นจุดตั้งต้นที่ท�ำให้คนใน
วัยน้ีหันกลับมาตั้งค�ำถามกับการใช้ชีวิต
ของตัวเอง

การฉุกคิดและตระหนักข้ึนมาว่าตน
ไม่ได้พอใจกบัชีวิตในตอนน้ี อาจท�ำให้เขา
รู้สึกไม่มีความสุข ผิดหวัง สูญเสียความ
เช่ือมั่นในตัวเอง ว้าเหว่ รู้สึกชีวิตไร้ค่า 
ไร้ความหมาย และอาจเกิดความวติกกังวล
กับความเป็นไปของชีวิตในอนาคต ซึ่ง 
สิง่เหล่าน้ีอาจพฒันาไปสูปั่ญหาทางสขุภาพ
จิตอย่างภาวะซึมเศร้าได้

การต้องเผชิญกบัความเปลีย่นแปลง
หลายมติอิย่างทีก่ล่าวไปข้างต้น อาจท�ำให้
ผูค้นในวยักลางคนเสยีศนูย์ เกดิเป็นอาการ
ซมึเศร้า หดหู ่เก็บตัว วิตกกงัวล มอีารมณ์
แปรปรวน ฉนุเฉียวง่าย ซึง่สะท้อนถึงภาวะ
ใจที่อ่อนไหวไม่มั่นคง ดังนั้นวัยกลางคน
จึงเป็นวัยที่ควรได้รับการเอาใจใส่เพื่อ
ป้องกนัไม่ให้การประสบกบัภาวะวิกฤตวัย
กลางคนพัฒนาเป็นปัญหาสุขภาพจิตใน
ภายหลังครับ”

หลายคนเกิดภาวะอาการในกลุม่วกิฤต
ชีวติวยักลางคนหากแต่ไม่รู้ตวั เมือ่ไม่รู้ตวั 
ไม่รู้สาเหตุ ก็ไม่เกิดการแก้ไข และการที่
ปล่อยให้ความรู้สึกนึกคิดจิตใจจมดิ่ง ก็
ท�ำให้เกดิปัญหาสขุภาพกาย-ใจตามมาได้

“การประสบกับภาวะวิกฤตวัยกลาง
คน อาจเกิดจากการไม่ทันได้เตรียมตัว
เตรียมใจว่าจะต้องเจอกับความเปลีย่นแปลง
อะไรบ้าง จึงไม่ได้วางแผนรับมือกับ
สถานการณ์ทีจ่ะเกดิข้ึน หรือบางคร้ังกเ็กดิ
จากการรู้ไม่เท่าทนั เผลอสร้างรูปแบบชีวติ
และบ่วงภาระบางอย่างที่ท�ำให้ยุ่งยากใจ
ในภายหลัง

ดังนั้น วิธีการป้องกันภาวะวิกฤตวัย
กลางคนทีด่ทีีส่ดุ คอื การรู้เท่าทนัในความ
เป็นไปของชีวิต การรู้จกัตัวเองมากพอจะ
เป็นสิ่งที่ช่วยวางรากฐานการด�ำเนินชีวิต
ของเราให้เป็นไปด้วยดีตั้งแต่เนิ่นๆ ครับ

การเจอวกิฤตชีวติไม่ว่าจะเร่ืองใดก็ตาม 
หากไม่สามารถผ่านพ้นไปได้ มันก็เหมือน
การที่เราตกหลุมแล้วหาทางข้ึนไม่เจอ 
ความท้อแท้ สิ้นหวัง หดหู่กับชีวิตที่ไม่น่า
พงึพอใจ ย่อมน�ำไปสูปั่ญหาสขุภาพจิตอย่าง
ซึมเศร้า วิตกกังวล และอาจมีพฤติกรรมที่
บั่นทอนสุขภาพตามมาอย่างเช่น การติด
สุรา ใช้สารเสพติด หรือพฤติกรรมการไม่
ดแูลตวัเอง ซึง่นอกจากเกดิปัญหากับตวัเอง
แล้ว ยงัอาจส่งผลกระทบต่อคนใกล้ชิดและ
สังคมแวดล้อมได้อีกด้วยครับ

คนที่ก�ำลังตกอยู่ในภาวะวิกฤตจน
เกดิความทกุข์ความสบัสนในชีวิต สิง่ทีจ่ะ
ช่วยให้เราผ่านวิกฤตน้ีไปได้ต้องตั้งต้นที่

การยอมรับความจริงที่เกิดข้ึนก่อน จาก
น้ันค่อยพิจารณาว่าสิง่ใดสามารถแก้ไขได้ 
และสิ่งใดเป็นความจริงเชิงสัจธรรมที่เรา
ต้องน้อมใจให้ยอมรับและอยูร่่วมกับความ
เป็นจริงนั้น

การอยูก่บัความเป็นจริงอย่างสอดคล้อง
กลมกลืน ประกอบกับการปรับเปลี่ยน
แนวคดิ และปรับการใช้ชวีติให้สอดคล้อง
กับความพอดีของชีวิต ณ ขณะนั้น ก็จะ
เป็นสิ่งที่ช่วยให้เราผ่านช่วงวิกฤตนี้ไปได้
ครับ

ถ้าหากการรับมือด้วยตัวเองไม่เพียง
พอที่จะท�ำให้เราผ่านไปได้ ก็อาจลองพูด
คุยกับคนใกล้ชิดที่เราไว้วางใจเพื่อผ่อน
คลายความรู้สึก หรือในกรณีที่ต้องการ
ทบทวนปัญหาทีเ่กดิข้ึนทัง้หมดอย่างจริงจัง 
การพบผู ้ เ ชี่ยวชาญด ้านจิตใจอย ่าง 
นักจิตวิทยาการปรึกษา ก็จะช่วยให้เรา
เข้าใจปัญหาในภาพที่ลึกซึ้งขึ้น จนน�ำไป
สูก่ารปรับเปลีย่นและวางแผนชีวติใหม่ให้
มีความลงตัวมากยิ่งขึ้นครับ”

นอกจากวิกฤตในชีวติของเราเองแล้ว 
ข่าวสารความเคลื่อนไหวต่างๆ ในโลก 
โซเชียล ก็มีส่วนกระตุ้นให้คนเกิดความ
รู้สึกแย่หรือน�ำมาสู่ปมชีวิตได้เช่นกัน

ดร.สุววุฒิ ให้ความเห็นว่า “การใช้
โซเชียลมีเดียสามารถเป็นสาเหตุหน่ึงที่
ท�ำให้ภาวะวิกฤตวยักลางคนถกูกระตุน้ให้
รุนแรงข้ึนได้ครับ เน่ืองจากในโซเชียล 
มเีดยีเป็นแหล่งรวมของภาพชีวิตด้านบวก
ที่ผู้คนมักชอบเอามาน�ำเสนอกัน

เช่น ภาพชีวิตที่มีความสุข การมี
สังคม มีเพื่อน มีกิจกรรม การได้ไปท่อง
เที่ยวกินอาหารดีๆ ซึ่งอาจท�ำให้ผู้เสพสื่อ
เผลอน�ำภาพเหล่าน้ันมาเปรียบเทียบกับ
ตน จนเกิดกลายเป็นความคลางแคลง
สงสัยในตัวเองได้

หากผูเ้สพสือ่มคีวามไม่พอใจกับชีวติ
ของตัวเองเป็นทุนเดิมอยู่แล้ว ก็อาจเกิด
เป็นความรู้สึกอิจฉา และน�ำไปสู่การรู้สึก
ผิดหวังกับตัวเองได้ครับ

ส�ำหรับการรับมอืกับกรณีน้ี อย่างแรก 
คือ เราควรเสพสื่ออย่างมีวิจารณญาณ 
แยกแยะว่าน่ันคอืภาพชีวติของคนอืน่ ไม่ใช่
ของเรา ถ้าชีวิตของเขาดี เราก็ยินดีด้วย 
และบางทีภาพเหล่าน้ันก็อาจไม่ใช่ภาพ
ทัง้หมดทีเ่กดิข้ึนในชีวติของคนๆ น้ันกไ็ด้

อย่างที่สอง คือ การท�ำชีวิตของเรา
ให้มคีวามสขุ การรู้จกัตวัเองอย่างดพีอจะ
ท�ำให้เราสามารถออกแบบชีวติของเราให้
เป็นที่น่าพอใจได้ เมื่อพอใจกับชีวิตที่มี
แล้ว เรากจ็ะไม่ตัง้ค�ำถามกับตวัเอง ไม่น�ำ
ตวัเองไปเปรียบเทยีบกับใคร แล้วเราจะมี
ความสุขครับ”

การที่เราใคร่ครวญพิจารณาตัวเอง
เป็นสิ่งที่ดีแต่ไม่ควรเปรียบเทียบกับใคร
เพราะทุกคนก็มีเส้นทางมีรูปแบบในการ
ด�ำเนินชีวิตของตัวเอง การที่เราล้มเหลว
ใช่ว่าเราจะไม่มวัีนประสบความส�ำเร็จ แต่
เราควรเรียนรู้ ให้อภัย ก้าวเดินไปในสิ่งที่
ถูกต้องในรูปแบบของตัวเอง เพราะชีวิต
ยังมีพรุ่งนี้เสมอ n

 หลักไมล์ชีวิต 

เคลื่อนผ่านทั้งดอกไม้และก้อนหิน

เรื่อง มัลลิกา นามสง่า
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