
สารบัญ

บทน�ำ				    11

บทที่ 

0

ชีวิตโลว์คอสต์
คืออะไร

	ชีวติท่ีไม่มีค�ำวา่ “ต้องท�ำ”	 19

	ลัทธ ิ“ท�ำงานหนักเพ่ือชีวติความเป็นอยู่ท่ีดี”	 23

	 กังวลวา่ถ้ายังหางานท�ำไม่ได้ เงนิเก็บจะรอ่ยหรอลง	 26

	ไม่ไหลไปตามกลุ่มคนท่ีท�ำตัวเลิศหร	ู 28

	 เป็นตัวเราในแบบท่ีชอบ	 31

คอลัมน์ 	 การใช้ชีวติแบบ “แล้วแต่ดินฟา้อากาศ”	 36
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บทที่ 

1

จัดระเบียบเงิน
 

 ความไม่รูท้�ำใหกั้งวลใจ	 43

 ค่าใช้จา่ยลดลงเม่ือใช้ชีวติโลวค์อสต์ 	 46

 กันค่าใช้จา่ยไวก่้อน แล้วค่อยออมเงนิส่วนท่ีเหลือ	 48

 ทบทวนค่าใช้จา่ยผันแปรของตัวเอง	 51

 กิจวตัรในการควบคุมค่าใช้จา่ย	 54

	ครึง่เดือนแรกไม่ใช้เงนิเท่าท่ีท�ำได้  
ครึง่เดือนหลังใช้เงนิไปกับการเท่ียวเล่น 	 61

 เครือ่งมือท่ีช่วยลดความถ่ีในการใช้เงนิ	 70

 เพลิดเพลินกับการลงทุน 	 73

 ใช้หวัคิดก่อนจะใช้เงนิ 	 78

 สภาพแวดล้อมท่ีไม่ต้องใช้เงนิ 	 87

 ค้นหาสัดส่วนท่ีเหมาะสมของ “การท�ำงาน  
งานอดิเรก และชีวติประจ�ำวนั”	 97

 ก�ำหนด “สัดส่วนการใช้ชีวติ” ด้วยตัวเอง	 105

คอลัมน์ 	 กิจกรรมไล่ท�ำทุกเรือ่งท่ีสนใจ	 107
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2

จัดระเบียบเสื้อผ้า  
อาหาร และที่พักอาศัย

 ต้องไม่เพ่ิมจ�ำนวนขา้วของ  
ไม่ใช่ลดจ�ำนวนข้าวของท่ีมี	 113

 ฝึกนิสัย “ไม่รบีซ้ือในทันที”  	 114

 การสรา้ง “ความเปล่ียนแปลงครัง้ใหญ่”  
ไม่คุ้มค่ากับการลงมือท�ำ	 117

 ส่ิงท่ีตัวเองปรารถนาจรงิๆ คืออะไร 	 119

 ลองเลิกไหลตามกระแสดูสักนิด	 121

 สังเกตวา่อะไรคือ “ส่ิงท่ีใช้เป็นประจ�ำ”	 124

 ของใช้จ�ำเป็นกับของฟุม่เฟือย	 128

 หลักส�ำคัญในการเลือกซ้ือเส้ือผ้า	 130

 ก�ำหนดลุคของตัวเอง	 133

 ไม่ซ้ือของมือหน่ึง		  135

 เครือ่งครวัท่ีใช้มีแค่กาต้มน้�ำไฟฟา้กับหม้อหงุข้าว	 137

 ซ้ือวตัถุดิบและท�ำอาหารในปรมิาณเท่าท่ีจะกิน	 139
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 รบัฟงัเสียงของรา่งกาย	 141

 สรา้งสภาพแวดล้อมท่ีไม่ต้อง “หาของ”	 143

 ก�ำหนดเรือ่งส�ำคัญท่ีอยากท�ำในหอ้งของตัวเอง	 146

 ซ้ือจานสีขาวเรยีบๆ มาใช้ท่ีบ้าน	 148

 ใหค้วามส�ำคัญกับ “ส่ิงท่ีท�ำใหรู้สึ้กสบายใจ”	 151

ห้องปรึกษาคาเสะทามิ 	 อยากรูว้า่ในตู้เส้ือผ้ามีอะไรบ้าง!	 154

ห้องปรึกษาคาเสะทามิ 	 อยากท้ิงของบางอย่าง  
			   แต่อดคิดไม่ได้วา่ “สักวนั 
			   อาจจ�ำเป็นต้องใช้ก็ได้”	 155

บทที่ 

3

จัดระเบียบ 
ความคิดและนิสัย

 แรงกดดันจาก “ความปรารถนาดี”  
ของคนอืน่ชวนใหเ้หน่ือยล้า	 159

 เลือกเองและตัดสินใจเอง	 162

 เราไม่จ�ำเป็นต้องท�ำงานบรษัิทเสมอไป	 165
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 หม่ันชมตัวเองในเรือ่งเล็กๆ น้อยๆ	 167

 เลือก “ทางท่ีช่วยสรา้งความม่ันใจใหตั้วเอง”	 171

 หม่ันส�ำรวจโทรศัพท์มือถือและตัวเองเป็นประจ�ำ 	 174

 ระมัดระวงั “การยึดติด” ใหดี้	 176

 ท�ำส่ิงท่ีชอบก่อน		  178

 เวลาส่ิงต่างๆ ไม่ราบรืน่ ลองหยุดน่ิงดูก่อน	 180

 หนัมองความรูสึ้กของตัวเอง	 182

 ฝึกท�ำตามความรูสึ้กของตัวเอง	 184

 ฝึกเลิกท�ำส่ิงท่ีก�ำลังท�ำอยู่	 188

 ระบบเติมเต็มตัวเอง	 192

 อย่าคิดวา่ส่ิงท่ีตัวเองท�ำได้เป็น  
“ส่ิงท่ีใครๆ ก็ท�ำได้”		 195

 “กลับคืนสู่ตัวตนท่ีแท้จรงิ”  
ไม่ใช่เปล่ียนแปลงตัวตน	 197

 อย่ารบีรอ้น อย่าลนลาน	 199

 ถ้าเปรยีบชีวติตอนน้ีกับเรอื  
เรอืของคุณจะเป็นแบบไหน	 201

 ย้อนมองเรือ่งท่ีท�ำใหตั้วเองมีความสุข	 204

 ความสุขกับความโชคดีเป็นคนละเรือ่งกัน	 208

ห้องปรึกษาคาเสะทามิ 	 มีวธิคีลายเครยีดหรอืวธิคิีด 
			   ในเวลาท่ีหงุดหงดิไหม	 210
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4

วิธีใช้ชีวิตโลว์คอสต์
ได้อย่างต่อเนื่อง

	 หลีกเล่ียงสถานท่ีหรอืช่วงเวลาท่ีมีคนแออดั	 213

 ลองคิดวา่ท่ีเหลือก็แค่รออย่างเดียว	 216

 ฝึกฝนการหยุดน่ิง		 218

 ยอมตัดใจแต่โดยดี		 223

 หนัมองส่ิงท่ี “มีอยู่แล้ว”	 227

 ฝึกฝนการตัดใจยอมแพ้	 229

ห้องปรึกษาคาเสะทามิ 	 มีเคล็ดลับอะไรบา้งท่ีช่วย 
			   ขจดัความรูสึ้ก “ขี้เกียจท�ำ” 	 232

บทส่งท้าย  
คิดพิจารณา “ความสุข” ของตัวเอง	 233

ประวติัผู้เขียน		  237
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“อยากตั้งหลักกับเรื่องค่าใช้จ่ายใหม่”
“อยากมีเงินเก็บให้ชีวิตกับจิตใจเบาสบายขึ้นหน่อย”
...แต่ต้องท�ำยังไงล่ะ

ต่อให้รู้สึกเหนื่อยกับงานก็ไม่ใช่จะลาออกปุบปับได้ และ 
แม้จะมเีรื่องไม่พอใจกบัความเป็นอยูข่องตวัเอง กไ็ม่ได้แปลว่าเรา
จะรู้อย่างแน่ชัดว่าปัญหาอยู่ตรงไหน

เอาเข้าจริงแล้ว พอเป็นเรื่องเกี่ยวกับวิธีใช้ชีวิต เรามักไม่รู้
ว่าจะเริ่มจากเรื่องไหนก่อนดีด้วยซ�้ำ จริงไหมคะ

เม่ือไม่กี่ปีก่อนฉันเองก็เคยรู้สึกแบบนี้ และจนถึงปัจจุบัน 
ก็ยังต้องฝึกฝนตัวเองอยู่เสมอ

ลืมแนะน�ำตัวไปเลย ยินดีที่ได้รู้จักนะคะ ฉันชื่อคาเสะโนะ-
ทามิค่ะ

ปัจจุบันฉันใช้ชีวิตโลว์คอสต์แบบมนุษย์ตัวเบาด้วยงบ 
เดือนละ 70,000 เยน (รวมค่าเช่าห้อง) พร้อมเผยแพร่คลิปเสียง
ลงยูทูบชื่อ “คาเสะทามิเรดิโอ” เป็นเรื่องราวในหัวข้อ “การจัด

บทน�ำ 
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ระเบียบการใช้ชีวิตและตัวเอง” อยู่ในมุมเล็กๆ มุมหนึ่งของโลก
อินเทอร์เน็ตค่ะ

เมื่อก่อนฉันเคยเป็นพนักงานบริษัท แต่พอท�ำไปนานเข้า 
ก็พบว่าการอยู่ในสภาพแวดล้อมที่ไม่เหมาะกับตัวเองส่งผลเสีย 
ต่อทั้งสุขภาพกายและสุขภาพใจ ฉันเลยลองค้นหาสิ่งที่เหมาะกับ
ตัวเองไปเรื่อยๆ แล้วในที่สุดก็หันมาใช้ชีวิตแบบมนุษย์ตัวเบา 
ที่มีแค่ข้าวของกับเงินเพียงเล็กน้อยก็รู้สึกพอใจแล้วค่ะ

โควิด เงินเฟ้อ ค่าครองชีพถีบตัวสูง
สภาพแวดล้อมในชีวิตของมนุษย์นี่บางครั้งก็เปลี่ยนแปลง

ปุบปับจนตามไม่ทันนะคะ
เท่าทีส่งัเกตจากปฏกิริิยาของกลุม่ผูฟั้ง ฉันว่าในช่วงไม่กีปี่

มานี้มีคนสนใจเร่ือง “ค่าใช้จ่ายส�ำหรับการใช้ชีวิต” เพิ่มขึ้นอย่าง
ไม่เคยเป็นมาก่อน

และที่คุณผู้อ่านเลือกหยิบหนังสือเล่มน้ีก็คงเพราะอยาก
ขจัดความกังวลใจเรื่องนี้เหมือนกันใช่ไหมคะ

สิ่งที่ฉันอยากบอกไว้ตั้งแต่ตรงนี้ เลยก็คือ วิธีใช ้ชีวิต 
โลว์คอสต์แบบมนุษย์ตัวเบาไม่ใช่การกัดฟันทนไม่ยอมใช้เงินค่ะ 

เวลาได้ยนิค�ำว่า “ชีวิตโลว์คอสต์” คงมหีลายคนทีน่กึไปถงึ
การอดทนไม่ท�ำในสิง่ทีต้่องการ เช่น “ไม่ซ้ือขนมปังของโปรดทีเ่คย
ซื้อกินเป็นประจ�ำ”
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การกดัฟันทนทีไ่ม่ต่างอะไรกบัการเหยยีบเบรกตวัเองแบบนี้
อาจช่วยให้มเีงินเกบ็และชีวิตทีเ่รียบง่ายขึ้นชัว่คราว แต่ในระยะยาว
แล้วอาจท�ำให้เกิดความเครียดสะสม และเมื่อระเบิดออกมาก็จะ
หนักหนากว่าเดิมเสียอีก 

ถ้าอย่างนั้นควรท�ำอย่างไรถึงจะลดค่าใช้จ่ายและใช้ชีวิต 
ในแบบที่ตัวเองรู้สึกพอใจได้ล่ะ

ค�ำตอบที่ฉันค้นพบคือการท�ำความเข้าใจกับตัวเองใหม่ 
ว่า การใช้ชีวิตด้วยข้าวของกับเงินเพียงเล็กน้อย = การกลับคืนสู่ 
ตัวตนที่แท้จริงของตัวเอง

แทนที่จะลดค่าใช้จ่ายด้วยวิธีกัดฟันทนไม่ท�ำสิ่งที่อยากท�ำ 
หากหันมาทบทวนวิธีใช้ชีวิตว่าก�ำลังแบกรับภาระที่ไม่จ�ำเป็นจน
หนักอึ้งอยู่หรือเปล่า แล้วพยายามกลับคืนสู่ตัวตนที่แท้จริงด้วย
การตดัสิง่ทีไ่ม่จ�ำเป็นทิง้ไป ชีวิตเราจะยุ่งยากน้อยลง และค่าใช้จ่าย
ก็จะน้อยลงไปด้วยโดยอัตโนมัติ  

พูดอีกอย่างก็คือ วิธีใช้ชีวิตแบบมนุษย์ตัวเบาหรือชีวิต 
โลว์คอสต์ไม่ใช่การสักแต่ไม่ใช้เงินเฉยๆ แต่เป็น “กระบวนการ
หวนคืนสู่ตัวตนที่แท้จริง”

ส�ำหรับคนที่เชื่อว่า “การประหยัดคือการกัดฟันทนไม่ท�ำ 
สิ่งที่อยากท�ำ” พอได้ยินแบบนี้แล้วอาจรู้สึกเหมือนเป็นค�ำโกหก
ก็ได้

แต่จากประสบการณ์ที่ได้ทดลองมาสารพัดวิธี ฉันพบว่า 
“การใช้ชีวิตด้วยข้าวของกับเงินเพียงเล็กน้อย = การกลับคืนสู่ 
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ตัวตนที่แท้จริงของตัวเอง” นี่แหละที่ท�ำให้รู้สึกพึงพอใจกับชีวิต
ที่สุด 

ส�ำหรบัคนทียั่งนกึภาพไม่ออกว่าแนวคิดชีวิตโลว์คอสต์ของ
มนษุย์ตวัเบาเป็นอย่างไร ฉนัขออธิบายแบบน้ีเพือ่ให้เหน็ภาพชดัขึ้น
ก็แล้วกันค่ะ

ตัวอย่างเช่น หากอยากลดค่าใช้จ่าย แทนที่จะรีบ “กัดฟัน
ทนไม่ท�ำส่ิงที่ชอบอย่างไปนั่งอ่านหนังสือที่สตาร์บัคส์” ก็ให้ลอง
พิจารณาดูก่อนว่า “ท�ำไมเราถึงชอบไปอ่านหนังสือที่สตาร์บัคส์” 
และ “มีวิธีไหนที่ช่วยให้ได้ท�ำสิ่งที่ชอบโดยไม่ต้องใช้เงินบ้างไหม”

ชอบสตาร์บัคส์

•	 ชอบอ่านหนังสอืพร้อมกับฟังเพลงที่เปิดคลอไปในรา้น
→	 ลองเปิดเพลงแล้วอ่านหนงัสอืทีบ้่านดูว่าพอทดแทน

กันได้ไหม
•	 ชอบดื่มกาแฟนอกบ้าน

→	 ลองชงกาแฟส�ำเร็จรูปใส่กระติกเก็บอุณหภูมิ แล้ว
เอาขนมที่มีอยู่ในบ้านไปนั่งกินเล่นเพลินๆ ที่สวน
สาธารณะใกล้ๆ ดู

จะเหน็ได้ว่า บางครั้งสิง่ทีน่�ำความสขุมาให้กไ็ม่ใช่สิง่ที ่“คดิ
ว่าชอบ” เสมอไป การพิจารณาอย่างถ่ีถ้วนจึงช่วยให้เราสามารถ
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มองเหน็ทีม่าของความสขุทีแ่ท้จริง และรูว่้า “สิง่ทีช่อบจริงๆ” คือ
อะไรกันแน่ 

นี่คือวิธีปลดปล่อยตัวเองจากความเช่ือผิดๆ ที่สะสมไว ้
โดยไม่รู้ตัวค่ะ

เมื่อปล่อยวางความเชื่อได้ส�ำเร็จ ท้ังชีวิตและจิตใจจะเบา
สบายขึ้นเรื่อยๆ แถมเรายังจะได้พบกับ “ตัวเองในเวอร์ชั่นที่ชอบ
มากกว่าเดมิ” เช่น “ตัวเองท่ีชอบการอ่านหนงัสอืพร้อมกบัฟังเพลง
อย่างสบายอารมณ์อยู่บ้าน” หรือ “ตัวเองที่ชอบไปนั่งหย่อนใจ 
ที่สวนสาธารณะ” เราจะค้นพบสิ่งที่มอบความเพลิดเพลินใหม่ๆ 
และลดการพึ่งพาเงินลง 

หนังสือเล่มนี้จะมาแนะน�ำวิธีใช้ชีวิตโลว์คอสต์ ซึ่งเป็น
เทคนิคที่ฉันได้มาจากการลองผิดลองถูกทุกรูปแบบเพื่อค้นหา 
“ชีวิตท่ีท�ำให้รูส้กึชอบตวัเอง” เทคนคินีจ้ะเน้นจดัระเบยีบสิง่ต่างๆ  
ในชีวิต ตั้งแต่วิธีใช้เงิน วิธีจัดการเงิน เสื้อผ้า อาหาร ที่พักอาศัย 
กิจวัตรประจ�ำวัน ไปจนถึงนิสัยและแนวคิด

ตั้งแต่บทที่ 2 เป็นต้นไป ในตอนท้ายของแต่ละบทจะมี
คอลัมน์ “ห้องปรึกษาคาเสะทามิ” ที่ฉันรวบรวมค�ำถามเกี่ยวกับ
การใช้ชีวิตที่มีคนถามผ่านช่องทางโซเชียลมีเดียและ “คาเสะทามิ-
เรดิโอ” มาตอบในแบบของฉันเองด้วยค่ะ 
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ฉนัอยากให้ทกุคนอ่านหนงัสอืเล่มนีด้้วยความรูส้กึสบายๆ 
เหมอืนฟังเพือ่นเล่าอะไรให้ฟัง อย่ามองว่าต้องเอาทกุสิง่ไปท�ำตาม 
อย่างเคร่งครัด ขอให้คิดเสมอว่า “ถ้าไม่เหมาะกับตัวเองก็ไม่
จ�ำเป็นต้องท�ำ” 

โดยพื้นฐานแล้ว วิธีที่ได้สรุปไว้ในหนังสือเล่มนี้ไม่ต้อง 
เสียเงินในการทดลองท�ำตาม บางทีการไม่ลองท�ำตามอาจส่งผล
ให้เสียเงินมากกว่าด้วยซ�้ำค่ะ (ฮา)

นอกจากเรื่องเงินแล้ว บางทหีนงัสอืเล่มนีย้งัอาจท�ำให้คุณ
ฉุกคิดไปถึงเรื่องอื่นๆ ด้วยก็ได้

เวลาผู้ฟังมารายงานข่าวดีที่น่าทึ่งอย่าง “เอาวิธีที่ฟังจาก
คาเสะทามิเรดิโอไปท�ำตามแล้วประหยัดค่าอาหารไปได้ตั้งหลาย
หมื่นเยนแน่ะ” “เม่ือก่อนเคยไม่ถนัดเร่ืองบริหารเงิน แต่ตอนนี ้
เริ่มมีเงินเก็บแล้ว” ฉันเช่ือว่าสาเหตุน่าจะเป็นเพราะพวกเขาได้ 
พบกับ “สิง่ท่ีจ�ำเป็น” ใน “เวลาทีจ่�ำเป็น” มากกว่าจะเป็นเพราะฉนั
ค่ะ

และที่คุณผู้อ่านเลือกหยิบหนังสือเล่มน้ีขึ้นมาก็อาจเพราะ
มันเป็น “เวลาที่จ�ำเป็น” และข้อความบนหน้ากระดาษที่ก�ำลังจะ
พลิกไปอ่านนี้ก็อาจก�ำลังเป็น “สิ่งที่จ�ำเป็น” ส�ำหรับคุณก็ได้

0 intro Low Cost P11-16.indd   16 28/4/2569 BE   10:36

SAMPLE



บทที่ 

0

ชีวิตโลว์คอสต์
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หลายปีที่ผ่านมาฉันเคยเป็นพนักงานธรรมดาๆ ในบริษัท
ท่ีไม่ได้ใหญ่โตอะไร แต่ปัจจุบันฉันหาเลี้ยงชีพด้วยการเผยแพร่
คลิปเสียงลงยูทูบ และท�ำงานเขียนเป็นครั้งคราว

ฉนัเคยทุม่เทเวลาไปกบัการท�ำงานโดยไม่ใส่ใจสขุภาพของ
ตัวเองเช่นเดียวกับคนญี่ปุ่นส่วนใหญ่ แต่ทุกวันนี้ฉันเปลี่ยนมา
ท�ำงานสลับกับพักผ่อนอย่างเพียงพอแล้ว การได้ใช้ชีวิตในแบบที่
ตัวเองต้องการนับเป็นเรื่องน่ายินดีจริงๆ

ต้ังแต่เริ่มใช้ชีวิตแบบในปัจจุบัน ฉันยังไม่เคยเป็นหวัด 
เลยสักครั้งเดียว สิ่งนี้น่าจะเป็นเครื่องยืนยันว่าฉันเหมาะกับชีวิต
แบบนี้ค่ะ

หลังจากที่ฉันเปลี่ยนมาท�ำงานเป็นฟรีแลนซ์ผู้ไม่มุ่งมั่น
พยายามแม้แต่น้อย (จริงๆ แล้วพยายามไม่เป็น) เวลาก็ผ่านมา
เกือบ 5-6 ปีแล้ว รู้สึกไวเหมือนโกหกเลยค่ะ

ที่ฉันท�ำอะไรได้อิสระตามใจชอบแบบนี้ก็เพราะใช้ชีวิต 
โลว์คอสต์แบบมนุษย์ตัวเบา ถ้าขืนใช้ชีวิตไฮคอสต์ที่ต้องพึ่งพา 
เงินก้อนโตละก็ เมื่อถึงวัยเลขสามกลางๆ ฉันคงไม่กล้าท�ำงาน 
ฟรีแลนซ์ที่แสนท้าทายแน่

ชีวติท่ีไม่มีค�ำวา่ “ต้องท�ำ”
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ฉันรู้ซึ้งเลยว่าข้อดีของการใช้ชีวิตโลว์คอสต์ก็คือ การได้
ลองท�ำสิ่งที่อยากท�ำโดยไม่ต้องลังเลใจนี่แหละ

แม้จะไม่ใช่เรื่องที่ต้องโอ้อวดให้ใครฟัง แต่ฉันขอบอกเล่า
วิธีใช้ชีวิตในปัจจุบันของตัวเองหน่อยนะคะ

เริ่มต้นจากตอนเช้า ฉันจะตื่นเองเมื่อฟ้าเริ่มสว่าง ขยับ
เคล่ือนไหวร่างกายเลก็น้อยด้วยการไปล้างหน้าล้างตาและบริหาร
กล้ามเนือ้ จากนั้นรีบท�ำความสะอาดห้อง ซกัผ้า และเตรียมอาหาร
ให้เสรจ็ แล้วค่อยคิดวางแผนว่า “วนันีจ้ะท�ำอะไรด”ี โดยพจิารณา
จากสภาพร่างกายและอารมณ์ของตัวเอง ตลอดจนสภาพอากาศ
และฤดูกาลในวันนั้นด้วย

หลงัจากใช้ชีวิตแบบนี ้ทีแ่น่ๆ คอืฉันไม่ต้องเจอเหตกุารณ์
ท�ำนองว่าท�ำงานบ้านไม่เสร็จ! เพราะพอตกเย็นฉันจะท�ำภารกิจ 
ทุกอย่างเสร็จเรียบร้อยเกือบหมด เหลือแค่เตรียมตัวเข้านอนใน
ตอนที่ฟ้าเริ่มมืด ส�ำหรับช่วงก่อนนอน ส่วนใหญ่แล้วฉันจะอ่าน
หนังสือ แต่ถ้าง่วงก็เข้านอนเลยค่ะ

ตอนนี้นอกเหนือจากเวลางานที่ต้องอัพโหลดคลิปลงยูทูบ
แล้ว ฉันจะใช้เวลาที่เหลือไปกับการนอนพักผ่อน อ่านหนังสือ  
เดินเล่น ไปหอศิลป์ หรือดูหุ้นที่ซื้อไว้

เมื่อก่อนเคยมีช่วงที่ฉันเดินทางท่องเที่ยวในญี่ปุ่นบ้าง แต่
เดี๋ยวนี้ฉันมักใช้เวลาอยู่บ้านมากกว่า เรียกได้ว่าวิธีใช้ชีวิตของฉัน
ในช่วงหลายปีมานี้เปลี่ยนไปมากทีเดียว
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คนเป็นผู้ใหญ่มักเผลอผูกมัดตัวเองเข้ากับกฎกติกาของ
สังคม แต่ตอนนี้ฉันตระหนักแล้วว่า แทนที่จะฝืนบังคับตัวเองให้
ท�ำเร่ืองที่ “ต้องท�ำ” สู้ท�ำสิ่งที่อยากท�ำหรือท�ำตามความต้องการ
เลก็ๆ ของตวัเองจะดกีว่า เช่น ถ้าอากาศดกีอ็อกไปเดนิเล่นรบัแดด 
หรือถ้าฝนตกก็อ่านหนังสืออยู่บ้าน สิ่งเหล่านี้ต่างหากที่สร้าง 
“ความสุข” ให้เรา

ส�ำหรับค่าใช้จ่ายคร่าวๆ ในหนึ่งเดือนของฉันมีดังนี้ค่ะ
ค่าเช่าห้อง	50,000 เยน
ค่าน�้ำ ค่าไฟ ค่าแก๊ส ค่าโทรศัพท์ และค่าอินเทอร์เน็ต 

8,600 เยน
ค่าอาหาร 3,900 เยน
ค่าเข้าสังคมและค่าความบันเทิง 2,800 เยน
ค่าเสื้อผ้าและของใช้ประจ�ำวัน 0 เยน
→ รวม 65,300 เยน

เมือ่รวมค่าเช่าห้องแล้ว ฉันมีค่าใช้จ่ายในแต่ละเดอืนไม่เกนิ 
70,000 เยน รายการค่าใช้จ่ายเกือบทั้งหมดถูกก�ำหนดไว้อย่าง
แน่ชัด โดยส่วนใหญ่เป็นค่าอาหารในชีวิตประจ�ำวัน

เอาจริงๆ ถ้าฉันไม่ต้องบันทึกเสียงลงคลิปก็อาจประหยัด
ค่าเช่าห้องและค่าอนิเทอร์เนต็ได้มากกว่านี ้แต่เพือ่ให้ใช้ชีวิตอยูไ่ด้
โดยไม่ล�ำบาก ฉันจ�ำเป็นต้องใช้เงินประมาณนี้ค่ะ

แต่ฉันไม่ได้ใช้ชีวิตด้วยเงินเพียงเท่านี้มาตั้งแต่แรกนะคะ
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ฉันเร่ิมใช้ชีวิตตัวคนเดียวได้ประมาณ 17 ปีแล้ว ยอด 
ค่าใช้จ่ายข้างต้นเกิดจากการปรับเปลี่ยนวิธีใช้ชีวิตทีละน้อย ซึ่ง 
ฉันเรียกช่วงเวลาลองผิดลองถูกก่อนจะมีชีวิตอย่างทุกวันนี้ว่า  
“ยุคพเนจร”

ถ้าให้แจกแจงค่าใช้จ่ายโดยเฉลีย่ต่อเดอืนในยคุพเนจรกจ็ะ
มีดังนี้

ค่าเช่าห้อง 60,000 เยน
ค่าน�้ำ ค่าไฟ ค่าแก๊ส ค่าโทรศัพท์ และค่าอินเทอร์เน็ต 

15,000 เยน
ค่าอาหาร 20,000 เยน
ค่าเข้าสังคมและค่าความบันเทิง 30,000 เยน
ค่าเสื้อผ้าและของใช้ประจ�ำวัน 5,000 เยน
ค่าใช้จ่ายที่ไม่แน่ชัด 30,000-50,000 เยน
→ รวม 160,000-180,000 เยน

ทีน่่ากลวัคอื “ค่าใช้จ่ายทีไ่ม่แน่ชัด” ซ่ึงไม่รูว่้าใช้ไปกบัอะไร
กันแน่ แต่ฉันมักมีค่าใช้จ่ายก้อนนี้เสมอ

ตวัอย่างเช่น เม่ือก่อนฉันอยากสนทิสนมกบัคนในทีท่�ำงาน 
เลยพยายามเลอืกซื้อเสือ้ผ้าราคาแพงมาสวมใส่เพือ่ให้ดูกลมกลนื
กับพวกเขา

และสิ่งที่ใช้เงินยิ่งกว่าเสื้อผ้าก็คือค่าเข้าสังคม
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นอกจากซ้ือขนมฝากคนอื่นและไปกินมื้อกลางวันด้วยกัน
กับทุกคนแล้ว ฉนัยงัไปร่วมงานสงัสรรค์ตอนกลางคนืบ่อยๆ แถม
บางครั้งก็ซื้อของขวัญให้เพื่อนร่วมงานหรือหัวหน้าด้วย ดังนั้นจะ
เสียค่าเข้าสังคมเยอะก็ไม่แปลกค่ะ

เมือ่ใช้ชีวิตแบบนั้นไปเรื่อยๆ ไม่ว่าฉนัจะมุง่มัน่ท�ำงานหาเงิน
สักแค่ไหน เงินก็ยังร่อยหรอลงจนตกอยู่ในสภาพที่สงสัยตัวเอง 
ว่า “ทั้งที่พยายามประหยัด แต่กลับเก็บเงินไม่อยู่เลย” น่าเศร้า 
ใช่ไหมล่ะคะ

ลัทธ ิ“ท�ำงานหนักเพ่ือชีวติความเป็นอยู่ท่ีดี”

สมัยก่อนฉันเคยหลงคิดว่าถ้าเข้าท�ำงานในบริษัทและ 
ตั้งหน้าตั้งตาท�ำงานก็คงหมดกังวลเรื่องเงิน ทั้งยังเชื่อว่าสักวัน
ความพยายามต้องได้รับผลตอบแทน

แต่ความเป็นจริงกลับไม่ได้ง่ายดายเช่นนั้น ถึงจะท�ำงาน
ตัวเป็นเกลียวก็ไม่มีเงินเก็บสักที มีแต่จะเป็นทุกข์มากขึ้นเรื่อยๆ 
อย่างน่าฉงน

ตัวอย่างเช่น ไม่ว่าใครก็คงเคยซื้อของบางอย่างเป็น 
“รางวัล” ให้ตัวเองที่มุ่งมั่นตั้งใจท�ำงานใช่ไหมคะ
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