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แด่คุณ  ผู้อบอุ่นราวดวงอาทิตย์ยามรุ่งสาง

และผู้เป็นที่รักของดอกทานตะวันแต่เพียงผู้เดียว



“
อย่าถอดใจที่จะแสวงหาพื้นที่ที่เหมาะสม

สำ�หรับการเติบโตของคุณเลยนะ 

การผลิบานของคุณไม่มีวันสายเกินไป

หากคุณลงมือทำ�เพื่อตัวคุณเอง 

เพราะบนโลกใบนี้มีพื้นที่เพียงพอให้คุณอยู่

เพื่อเติบโตอย่างงดงามเสมอ

”

F i r s t
S u n f l o w e r
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เมล็ดพันธุ์ของดอกไม้ชนิดหนึ่งถูกฝังลงไปในพื้นดินที่ใคร 

บางคนตั้งใจบำ�รุงมาเป็นอย่างดี  แม้บางครั้งจะเติบโตท่ามกลาง 

สภาพแวดล้อมที่ไม่เหมาะสมกับมันมากนัก  แต่มันก็ยังดิ้นรนจน 

ตัวเองเติบโตขึ้นมาได้ในที่สุด  หากถามว่า   ‘คนเราแตกต่างกับ 

เมลด็พนัธุเ์หลา่นัน้อยา่งไร’  สำ�หรบัฉนัความแตกตา่งกค็งเปน็การ 

ที่เราทุกคนเลือกได้ว่าจะพาตัวเองไปอยู่ที่ไหน  หรือเราเหมาะสม 

กับอะไร  แต่เมล็ดพันธุ์พวกนั้นเลือกไม่ได้เลย  ไม่ว่าจะเวลารดนํ้า  

ชนิดของปุ๋ย  ส่วนผสมของดิน  กระถาง  หรือแม้กระทั่งเลือกแจกัน 

ที่คิดว่าเหมาะสมกับตัวเองก็ยังเลือกไม่ได้  นอกเสียจากต้องเลือก 

เติบโตอย่างงดงาม  เพื่อรอคอยให้ใครสักคนผ่านมาเห็น

เมื่อดอกไม้เหล่านั้นเลือกอะไรเองไม่ได้  พวกมันจึงถูกนำ�ไป 

อยูใ่นทีท่ีม่นษุยต์ดัสนิวา่พวกมนัคูค่วร  แตถ่งึอยา่งนัน้  ความงดงาม 

ของมันก็ยังคงมีให้ได้เชยชมอยู่ เรื่อย  ๆ  ‘แล้วการเป็นมนุษย์ 

ของคุณล่ะ’  คุณพาตัวเองไปอยู่ในที่ที่คุณเลือกได้  คุณแสวงหา 

พื้นที่ที่คุณคิดมาเป็นอย่างดีแล้วว่าเหมาะสมกับคุณ  คุณมีสิทธิ์ที่จะ 

เลอืกสิง่ทีด่ทีีส่ดุสำ�หรบัตวัคุณเอง  คณุมสีทิธ์ิท่ีจะเลอืกใหมใ่นวันทีค่ณุ 

ทราบดวีา่มบีางอยา่งผดิเพีย้นไปจากทีค่าดหวงัไว ้ คณุมสีทิธิท์ีจ่ะคดิ 

และลงมือทำ�ใหม่  เมื่อมองเห็นถึงข้อผิดพลาดต่าง ๆ ที่เคยทำ�

โปรดเถิดคุณ  ‘อย่ากลัวการเติบโต  ทั้ง  ๆ  ที่คุณมีสิทธิ์ 

เลือกที่ที่เหมาะสมสำ�หรับตัวคุณ’  บางครั้ง  ความน่าผิดหวังที่สุด 

อาจเป็นการที่คุณไม่คิดจะทำ�หรือแก้ไขอะไรเพื่อตัวคุณเอง  ทั้งที่คุณ 

ทราบดีว่าคุณทำ�ได ้
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อย่าถอดใจที่จะแสวงหาพื้นที่ที่เหมาะสมสำ�หรับการเติบโต 

ของคุณเลยนะ  การผลิบานของคุณไม่มีวันสายไปหากคุณลงมือ 

ทำ�เพื่อตัวคุณเอง  เพราะบนโลกใบนี้มีพื้นที่เพียงพอให้คุณอยู่เพื่อ 

เติบโตอย่างงดงามเสมอ

และเมื่อคุณค้นพบพื้นที่ที่เหมาะสมสำ�หรับคุณแล้ว  โปรด 

ใช้หัวใจของคุณตัดสินและยอมรับความเหมาะสมเหล่านั้นเพื่อ 

ตัวคุณเอง

Your  First  Sunflower.



S u n



“
ฉันและคุณ

ต่างเป็นเพียงมนุษย์ผู้ผิดพลาด

แต่ฉันและคุณ

ไม่ได้เป็นมนุษย์ผู้น่าผิดหวัง

”



T o   Y o u



“
ฉันยังหวังเสมอว่า

คุณจะมีความสุข  และมีรอยยิ้ม
แม้จะตกอยู่ในช่วงเวลาที่ยากลำ�บาก

”
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นักสะสมกำ�ลังใจ

ณ  ช่วงเวลาใดเวลาหนึ่ง

คุณรู้สึกได้ถึงความร้าวรานภายในหัวใจ 

สิ่งหนึ่งที่จะเกิดขึ้นหลังจากนั้น

คงหนีการนอนร้องไห้จมนํ้าตาในยามราตรีไปไม่ได ้

ซึ่งกว่าจะผ่านพ้นราตรีแห่งความโหดร้ายนั้นไป 

ต้องใช้เวลายาวนานเหลือเกิน 

คุณลืมตามองเพดานอันว่างเปล่า

ไม่มีสิ่งใดนอกเหนือจากหลอดไฟที่ปิดอยู่

คุณนอนพลิกร่างกายไปมา

สลับซ้ายที  ขวาที  จนนับครั้งไม่ถ้วน 

ข่มตาให้หลับก็แล้ว

ลืมตาเสาะหาแสงอันริบหรี่ในความมืดมิดก็แล้ว 

แต่คุณก็ยังคงนอนไม่หลับ

และเมื่อเวลาผ่านไปจวบจนรุ่งอรุณ

แสงจันทร์ยามราตรีก็ถูกแทนที่ด้วยแสงอาทิตย์
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เมื่อทิวากาลเดินทางมาถึง

เป็นสัญญาณบอกกับคุณว่า

คุณต้องฝืนร่างกายของคุณให้ลุกขึ้น

เพื่อต่อสู้กับโลกอันเน่าเฟะนี้อีกครั้ง

คุณใช้เวลาช่วงนั้นด้วยความสดใส

ราวกับว่าไม่มีสิ่งใดเกิดขึ้น

ถึงแม้ว่าราตรีที่ผ่านมา

หัวใจของคุณเพิ่งผ่านสงครามแห่งความหดหู่

มาอย่างยากลำ�บากก็ตาม

ไม่มีอะไรยืนยันได้เลยว่า

หัวใจของคุณบาดเจ็บมาอย่างหนัก

เพราะคุณคือ  ‘ผู้เชี่ยวชาญด้านการฝืนยิ้ม’

ไม่มีอะไรยืนยันความเจ็บปวดของคุณได้

นอกเสียจากร่องรอยความบอบชํ้า

และนํ้าตาที่เคยไหลอาบแก้มทั้งสอง
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แม้ว่าคุณจะฝืนยิ้มให้กับโลกทั้งใบ 

ทว่า  ทุกสิ่งที่เกี่ยวข้องกับดวงตาของคุณ

ก็ไม่เคยทรยศต่อความรู้สึกที่แท้จริงของคุณได้เลย 

แม้คุณจะแสร้งว่าไม่เจ็บปวด

แต่นัยน์ตาก็แสดงออกมาอย่างแจ่มแจ้งว่า

หัวใจของคุณแตกสลายไม่เหลือชิ้นดี

เช่นนั้นแล้ว  อย่าโกหกไปเลย

อย่าปิดบังความเจ็บปวดเหล่านั้นไปเลย

ปล่อยให้ความเจ็บปวดเป็นไปอย่างธรรมชาติ

จงยอมรับความเจ็บปวดนั้นด้วยใจจริงเสียเถอะ

และความเจ็บปวดเหล่านั้น

จะบอกวิธีต่อสู้กับโลกใบนี้ได้อย่างแยบยล
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ไม่ต้องอดทน

ไม่ต้องฝืนอีกต่อไปแล้ว

หากว่าคุณเจ็บปวด

ฉันอยากให้คุณร้องไห้ออกมานะ

ไม่ต้องฝืนเลย

หากว่าคุณเจ็บปวด

คุณก็แค่ร้องไห้ออกมา 

ก็แค่นั้น



14

“
ฉันคอยย้ําเตือนเช่นนั้น  ซํ้าแล้วซํ้าเล่า
ขอให้คุณกินอาหารให้หลากหลาย

ดื่มน้ําให้เยอะ  และนอนหลับให้เพียงพอ
ขอให้คุณมีสุขภาพใจที่แข็งแรง

อย่าทำ�งานหนักจนลืมให้เวลากับร่างกาย
และให้จิตใจที่หนักอึ้งของคุณได้พักผ่อนเสียบ้าง

โปรดรักตัวเองให้ได้สักครึ่งหนึ่ง
ของความรักที่ฉันมอบให้กับคุณด้วยเถอะ

”



14 15

ความว่างเปล่า

มนุษย์ไม่รู้ว่าตัวเองทำ�ผิด

กระทั่งไม่เหลือผู้ใดรอบกาย

เมื่อตัดสินใจเหยียบยํ่าผู้อื่น

เพื่อความสำ�เร็จของตัวเองแล้ว

เมื่อนั้น  คงต้องเรียนรู้การเติบโตเพียงลำ�พัง

แม้ประสบความสำ�เร็จ 

แต่ไม่รู้เลยว่า

จะเล่าเรื่องราวความสำ�เร็จนั้นให้ผู้ใดฟัง 
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วาจา

เมื่อถูกของมีคมกรีดแทงด้วยความไม่ตั้งใจ 

หากทำ�แผล  ใส่ยา  ในไม่ช้าอาการก็คงทุเลา

แต่เมื่อถูกวาจาเสียดแทง

ภายในใจคงแหลกสลายและสูญหายไปในไม่ช้า

ซึ่งคงมีเพียงแค่เวลาเท่านั้นที่จะเยียวยาได้

‘แต่เวลาที่ว่านั้น  จะต้องใช้มากมายเท่าไรกัน’



“
มีด  หอก  ดาบ  อะไรแหลมคมที่สุด

ฉันตอบว่า  ‘วาจา’ 
ไม่ว่าอย่างไร  ฉันก็ยืนยันเสมอว่า  ‘วาจา’

”
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ภูมิใจในตัวคุณเสมอ

คุณอาจจะไม่ทราบ 

ว่าฉันเฝ้ามองการเติบโตของคุณอย่างภาคภูมิใจ

มองคุณจากทุกพื้นที่ที่ฉันจะมองเห็นคุณได ้

ไม่ว่าจากที่ใดบนโลกใบนี้ก็ตาม

และไม่ว่าคุณจะประสบความสำ�เร็จ

ในด้านใด  หรือช่วงวัยไหน

ฉันยังคงภูมิใจในตัวคุณเสมอ 

และมันจะเป็นเช่นนั้นตลอดไป
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อย่าห่วงเลย

‘ความจริง’ ปกป้องคุณได้เสมอ

ไม่ว่าจะต้องเจอกับสถานการณ์ใด

จงเป็นใครสักคนที่เชื่อมั่นในคุณค่าของ  ‘ความจริง’

เท่าที่หัวใจของคุณจะรู้สึกถึงมันได้

บางครั้งที่ฉันเชื่อมั่นในความจริง

และตั้งใจเอาไว้เป็นอย่างดีว่าจะไม่โกหก 

แต่ฉันกลับบอกว่า  ‘ไม่เป็นไร’
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ปีศาจดอกไม้

ได้โปรดอย่าตัดสินว่าฉันคือปีศาจ

จากความชอกชํ้าที่ผ่านมาของคุณเลยนะ

อย่าจงเกลียดจงชังฉัน

เพียงเพราะคุณได้ยินเรื่องเล่าของฉันจากใครอื่น

ได้โปรดสัมผัสตัวตนของฉันก่อนที่คุณจะตัดสินสิ่งใด
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โปรดรักษาสัญญา

‘อย่าให้คำ�สัญญาเพียงเพราะต้องการจบปัญหาบางอย่าง’

อย่าให้คำ�สัญญา 

หากรู้ดีว่า 

รักษาสัญญาเอาไว้ไม่ได้

อย่าเป็นใครสักคน

ที่เอ่ยคำ�สัญญา

เพียงเพื่อต้องการจบปัญหาตรงหน้าเท่านั้น
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อย่าจมลงไปพร้อมกับความรู้สึกผิด

ความจริงที่ว่า  บางช่วงเวลาของการเติบโตอาจจะทำ�ให้คุณ 

ต้องตกอยู่ในสภาวะจมดิ่งกับความรู้สึกผิด  ซึ่งคุณรู้สึกแบบนั้นได้นะ  

แต่จงอย่าปล่อยให้ตัวเองจมลงไปพร้อมกับความรู้สึกผิดแบบนั้น 

อีกเลย

คุณอาจจะเจ็บปวดและจมดิ่งเพียงเพราะคุณแบกเรื่องราว 

เหลา่นัน้เอาไว ้ แตค่ณุแนใ่จหรอืวา่จะแบกความเจบ็ปวดเหลา่นัน้ไป 

จนถึงฝั่งได้   คุณลองมองหาเสื้อชูชีพที่ เหมาะสมกับคุณดีไหม  

อย่างน้อยก็เพื่อช่วยประคับประคองร่างกายอันหนักอึ้งของคุณขึ้นมา 

จากมหาสมุทรแห่งความรู้สึกผิดนั้นเสียบ้าง 

โปรดอย่าเข้าใจผิด   ฉันไม่ได้ต้องการให้คุณเป็นคนไร้ 

ความรู้สึก  ฉันแค่อยากจะบอกกับคุณว่า  ‘เราทุกคนให้โอกาสตัวเอง 

ได้เสมอ’ 



“
ร่างกายเติบโต
แข็งแกร่ง
และโรยรา

หัวใจผกผัน
เปราะบาง

และแปรเปลี่ยน

”
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ฉันและคุณ

ฉันและคุณพยายามเปลี่ยนแปลงเป็นใครสักคน

ที่คิดว่าโลกใบนี้จะเข้าใจเราได้มากขึ้น

แต่เมื่อพยายามที่จะเปลี่ยนแปลง

กลับกลายเป็นว่า

ตัวเราเองต่างหากที่เข้าใจโลกใบนี้ได้น้อยลง



24 25

Peter  Pan  Syndrome

‘ทำ�ไมถึงอยากเติบโตนักนะ’

หากเป็นเด็กตลอดไป

ไม่ว่าเรื่องอะไรก็อาจจะง่ายดายไปเสียหมด

แม้แต่การร้องไห้ก็ร้องได้อย่างไม่ต้องอายใคร

แต่เมื่อเติบโตขึ้น

จึงต้องเจ็บปวดให้น้อยลงหน่อย

เข้มแข็งให้มากกว่าที่เคยเป็น

ฝืนยิ้มให้ได้มากกว่าที่ผ่านมา

และยอมรับความจริงตรงหน้าให้ได้มากที่สุด

แม้จะรู้ดีว่า  ‘ต้องเจ็บปวด’



จงเป็นดั่งดอกทานตะวันที่หันหาเพียงแสงอาทิตย์อยู่เสมอ  ปานตะวัน

โปรดโอบกอดหัวใจตัวเอง

แม้ร่างกายของคุณจะถูกทำ�ร้าย

จากสภาวะความรู้สึกผิดบางอย่าง

แต่หัวใจของคุณจะถูกโอบกอด

จากความรักและความปรารถนาดีของตัวคุณเองเสมอ



“
หากความเจ็บปวด

คือการจำ�ลองเหตุการณ์บางอย่าง
บาดแผลก็คงเป็นความจริงที่เราต้องเจอ

”



28จงเป็นดั่งดอกทานตะวันที่หันหาเพียงแสงอาทิตย์อยู่เสมอ  ปานตะวัน

แตกสลายของเราไม่เท่ากัน

“ขอโทษ  ไม่ได้ตั้งใจ”

ฉันสงสัยอยู่เหมือนกันว่า

หากนั่นคือสิ่งที่คุณตั้งใจ

ฉันจะต้องอยู่กับมันอย่างไร

เพราะแม้แต่การที่คุณเอ่ยว่าไม่ได้ตั้งใจ

ฉันยังแตกสลายมากมายขนาดนี้
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ด้วยความเคารพ

สำ�หรับทุกสิ่งทุกอย่างที่เกิดขึ้นระหว่างการเติบโต

หากคุณมองว่ามันคือความผิดพลาด  มันก็จะผิดพลาด

แต่หากมองมันเป็นเพียงเรื่องราวบางอย่าง

ที่เมื่อผ่านมาแล้วจะผ่านไปในเวลาอันเหมาะสม

มันก็จะไม่ใช่ความผิดพลาด 

การมองว่ามันไม่ใช่ความผิดพลาด

คือการเคารพ  และการให้เกียรติตัวเองได้พ่ายแพ้ต่อโชคชะตา



30จงเป็นดั่งดอกทานตะวันที่หันหาเพียงแสงอาทิตย์อยู่เสมอ  ปานตะวัน

กล่องเก็บกำ�ลังใจ

เมื่อฉันเหนื่อยมาก  เหนื่อยกับทุกสิ่งทุกอย่าง

ไม่ว่าการงาน  ผู้คน  สังคม  โลกใบนี้  หรือแม้แต่ชีวิต

คำ�ถามที่มักเยียวยาจิตใจได้ดีเสมอคือ

“วันนี้เป็นยังไงบ้าง”

คำ�ถามนี้เรียบง่าย 

เรียบง่ายเช่นเดียวกับความรู้สึกเหนื่อยหน่ายที่เกิดขึ้น

ทว่า  คำ�ถามเรียบง่ายนี ้

ทำ�ลายความเหนื่อยหน่ายจากทุกสิ่งได้จนหมด 

 

แม้มันจะเรียบง่ายจนแทบมองหาความพิเศษใด ๆ 

ในคำ�ถามนั้นไม่เจอเลยเสียด้วยซํ้า

แต่ความไม่พิเศษนั่นแหละที่พิเศษ

เพราะไม่ใช่ทุกคนหรอกนะ  ที่จะคอยเฝ้าถามว่า

“วันนี้เป็นยังไงบ้าง”
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จงเป็นคุณในแบบที่คุณเป็น

จงเติบโตอย่างมีความสุข 

มีรอยยิ้ม  และเป็นตัวเองอยู่เสมอ

เพราะการเป็นคุณ 

คือการเป็นเหมือนโลกทั้งใบของฉัน

จงสุขุม  เข้มแข็ง  และอ่อนโยนต่อผู้อื่น

ในขณะเดียวกัน  ก็จงเป็นอย่างที่คุณเป็น

จงเป็นที่รัก  และเป็นความโชคดีในหัวใจของฉันไปตลอด

เท่าที่ลมหายใจของฉันจะมอบให้คุณได้
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