
สารบัญ

 01 อยากเป็นตัวของตัวเองอย่างเต็มที่    ●    20 
 02 เพื่อนเอาแต่ขอให้ช่วย    ●    22

 03 ไม่ถนัดท�างานเป็นกลุ่ม    ●    24 
 04 โดนนินทาว่าร้าย    ●    26 
 05 ไม่พร้อมเป็นที่ระบาย    ●    28 
 06 โกหกเพราะหวังดี    ●    30 
 07 เป็นคนพูดน้อย    ●    32 

1 เพื่อนบทที่

บทน�ำ    ●    17

SAMPLE



2 ความรักบทที่

 08 กลัวท�าตัวเสียมารยาท    ●    34

 09 อึดอัดที่ต้องอยู่ด้วยกัน    ●    36

 10 กลัวถูกเพื่อนหักหลัง    ●    38

 11 ท�ายังไงก็เปลี่ยนอีกฝ่ายไม่ได้    ●    40

 12 ล�าบากใจที่โดนป่าวประกาศว่าสนิทกัน    ●    42

 13 เพื่อนชอบบ่นว่าตัวเองโชคร้าย    ●    44

 14 เพื่อนชอบเรียกร้องความสนใจ    ●    46

 01 ไม่เข้าใจความรู้สึกของอีกฝ่าย    ●    50 
 02 อยากได้รับความรัก    ●    52

 03 ตัดใจจากใครบางคนไม่ได้    ●    54 
 04 ล�าบากใจกับการถูกชอบ    ●    56 
 05 ไม่รู้ว่าท�าไมอีกฝ่ายถึงอารมณ์เสีย    ●    58 

SAMPLE



 06 อยากสนิทสนมกับใครสักคน    ●    60 
 07 อยากให้อีกฝ่ายมาชวนคุยก่อน    ●    62 
 08 รู้สึกหดหู่กับท่าทีเย็นชาของแฟน    ●    64

 09 ไม่ชอบการโดนปฏิเสธ    ●    66

 10 ไม่ได้รับความรักตอบกลับมา    ●    68

 11 อยากแบ่งปันทุกสิ่งทุกอย่างร่วมกัน    ●    70

 12 เหนื่อยใจกับการต้องยอมให้อีกฝ่ายทุกอย่าง    ●    72

 13 รู้สึกขมขื่นกับการแก่ตัวลง    ●    74

 14 สงสัยว่าความรักคืออะไร    ●    76

3 งานบทที่

 01 ใช้วิธีการเดิมแล้วไม่ราบรื่น    ●    80 
 02 รู้สึกแย่ที่ท�าเหมือนคนอื่นไม่ได้    ●    82

 03 ถูกกดขี่ข่มเหงในที่ท�างาน    ●    84 

SAMPLE



4 คนแปลกหน้าบทที่

 04 ท�าบางสิ่งไม่ได้เหมือนเมื่อก่อน    ●    86 
 05 ไม่กล้าเสี่ยง    ●    88 
 06 รู้สึกเหมือนโดนดูถูก    ●    90 
 07 อยากท�างานในสิ่งที่ชอบ    ●    92 
 08 ได้รับข้อเสนอที่ดีเกินไป    ●    94

 09 ไม่มีสมาธิ    ●    96

 10 อยากได้รับการประเมินที่ดี    ●    98

 01 อยากให้คนจ�านวนมากรู้สึกร่วมไปกับเรา    ●    102 
 02 คุยกันไม่รู้เรื่อง    ●    104

 03 หงุดหงิดกับท่าทีของคนอื่น    ●    106 
 04 ไม่ถนัดรับมือกับคนที่ชอบเข้ามาตีสนิท    ●    108 
 05 หงุดหงิดผู้คนที่เจอตามข้างทาง    ●    110 

SAMPLE



 06 เจอคนน่าร�าคาญในโซเชียลมีเดีย    ●    112 
 07 เจอคนอันตรายในเมือง    ●    114 
 08 สงสัยว่าจ�าเป็นต้องท�ากิจกรรมเพื่อสังคมไหม    ●    116

 09 รู้สึกอิจฉาคนอื่น    ●    118

 10 ไม่อยากยุ่งเกี่ยวกับคนแปลกหน้า    ●    120

 11 รู้สึกโมโหเมื่อโดนคนอื่นเย็นชาใส่    ●    122

 12 อยากมีคนมาคอยห้อมล้อม    ●    124

5 ตัวเองบทที่

 01 ไม่อยากหงุดหงิด    ●    128 
 02 อยากโมโห    ●    130

 03 อยากท�าตัวเอาแต่ใจ    ●    132 
 04 ไม่กล้าบอกสิ่งที่ต้องการ    ●    134 
 05 อยากอ่อนโยนกับคนอื่น    ●    136 

SAMPLE



บทส่งทำ้ย    ●    153

ประวัติผู้เขียน    ●    157

 06 อยากบอกว่าตัวเองไม่ชอบอะไร    ●    138 
 07 มีเรื่องที่ยอมให้ ไม่ได้เด็ดขาด    ●    140 
 08 สงสัยว่าเลือกปฏิบัติได้ ไหม    ●    142

 09 กังวลกับอนาคต    ●    144

 10 รู้สึกขมขื่นกับอดีต    ●    146

 11 ไม่รู้ว่าอยากท�าอะไร    ●    148

 12 อยากมีความสุข    ●    150

SAMPLE



เมื่อก่อนบ้านฉัน
มีแมวอยู่ 5 ตัว

SAMPLE



พวกมันเป็นพ่อแม่ลูกกัน...

แต่ทั้งขนาดตัว

นิสัย

และของกินที่โปรดปราน

กลับไม่เหมือนกันเลย…

SAMPLE



ทั้งที่เลี้ยงดูมาเหมือนกัน

แต่กลับโตมาไม่เหมือนกัน…

SAMPLE



เช่นเดียวกับมนุษย์

แมวเองก็ต้องรู้จัก  “สานสัมพันธ์”

เพื่อให้อยู่ร่วมกันได้ด้วยดี

SAMPLE



ยามขมขื่น

ยามหมองเศร้า

ยามเหงาหงอย

ยามสนุกสนาน

ฉันใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับแมวทุกช่วงเวลา

และได้เรียนรู้สิ่งต่าง ๆ มากมาย

กระทั่งถึงช่วงเวลาสุดท้ายที่ต้องลาจาก…

SAMPLE



ฉันคิดมาตลอดว่าตัวเองเป็นคนเลี้ยงดูแมว

แต่แท้จริงแล้ว...

อาจเป็นแมวต่างหากที่เลี้ยงดูฉัน

SAMPLE
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บทน�ำ

เช่นเดียวกับตอนที่ได้สานสัมพันธ์กับคนอื่น  การได ้

ใกล้ชดิกบัแมวเองกช็่วยให้ฉนัได้เรยีนรู้อะไรมากมายเลยค่ะ

ทั้งที่ตวัเองเป็นคนเลี้ยงแมวมา  แต่ฉนักลบัรูส้กึวา่จรงิ ๆ 

แล้วแมวต่างหากที่เลี้ยงดูฉนั

ตอนที่มเีรื่องกลุ้มใจ  พอคดิว่า  “ถ้าเป็นแมวจะคดิยงัไง

นะ”  หรือ  “ในเวลาแบบนี้ถ้าเป็นแมวต้องท�าแบบนั้นแน่ ๆ”   

ฉันจะรู้สึกสบายใจขึ้นค่ะ  นอกจากนี้  บางครั้งฉันยังสามารถ

น�าข้อคิดที่ได้เรียนรู ้จากแมวมาใช้ให้เกิดประโยชน์ในชีวิต 

ประจ�าวนัได้อกีด้วย

เรยีกได้ว่าฉนัใช้ชวีติโดยนกึถงึความคดิของแมวอยูเ่สมอ  

แต่บางทีก็แอบกลัวจะถูกแมวค้านเหมือนกันนะคะว่า  “จริง ๆ 

แล้วไม่ได้คดิแบบนั้นสกัหน่อยนะเมี้ยว”  (ยิ้มเจื่อน)

มนษุย์ไม่สามารถใช้ชวีติแบบสตัว์ได้  เพราะไม่อย่างนั้น

เราคงไม่ต่างอะไรกับ  “คนป่า”  แต่แมวเป็นสิ่งมีชีวิตที่น่า

มหศัจรรย์ค่ะ  บางครั้งมนักแ็สดงท่าทางไม่ต่างอะไรจากมนษุย์

เลย  ด้วยเหตนุี้  ผลงานมากมายจงึหยบิยกแมวขึ้นมาเป็นหวัข้อ  

นิทานพื้นบ้านหลายเรื่องเองก็มีเกร็ดเล็กเกร็ดน้อยเกี่ยวกับแมว

สอดแทรกเอาไว้  ฉันเชื่อว่าคงไม่มีสิ่งมีชีวิตชนิดไหนที่ชวนให้

SAMPLE
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ผู้คนอยากถ่ายทอดเรื่องราวหรืออยากเรียนรู ้วิถีชีวิตได้มาก

เท่ากบัแมวอกีแล้ว

ฉนัมกัจะไปสกัการะศาลเจ้าอมิาโดะที่อาซากสุะอยูบ่่อย ๆ  

ที่นี่ประดับประดาไปด้วยรูปปั้นแมวมากมาย  กระทั่งรูปปั้น 

แมวกวักขนาดยักษ์ก็มีค่ะ  นอกจากนี้ยังมีรูปปั้นแมวตัวหนึ่ง 

ที่เล่าลือกันว่าถ้าได้ไปพบแล้วความปรารถนาจะเป็นจริงด้วย   

ที่ฉนัไปศาลเจ้าแห่งนี้กเ็พราะได้ยนินกัเขยีนการ์ตนูเกี่ยวกบัแมว 

คนหนึ่งให้สมัภาษณ์ว่ามาไหว้ขอพรที่นี่แล้วการงานราบรื่น  ฉนั

จงึอยากมาขอพึ่งพาความศกัดิ์สทิธิ์ของศาลเจ้าแห่งนี้ด้วยคน

ในความเป็นจรงิหลงัจากไปไหว้ศาลเจ้าแห่งนี้แล้ว  การ์ตูน

แมวที่ฉันโพสต์ลงในโซเชียลมีเดียก็ได้รับความนิยมขึ้นมาทันท ี 

ส่งผลให้ฉนัได้รบังานเกี่ยวกบัแมวเข้ามาอย่างไม่ขาดสาย  และ

ตอนนี้ฉนักก็ลายเป็นนกัเขยีนหนงัสอืเกี่ยวกบัแมวเตม็ตวัแล้วค่ะ

เท่าที่สังเกตผู้คนที่มาสักการะศาลเจ้าอิมาโดะกันอย่าง

ล้นหลาม  ฉันรู้สึกว่าพวกเขาไม่ได้มาที่นี่เพราะคิดว่ามันเป็น  

“ศาลเจ้าด้านความรัก”  แต่มาเพราะคิดเหมือนกันกับฉันว่า  

“ถ้าเป็นแมวต้องช่วยท�าอะไรสักอย่างได้แน่ ๆ”  ซึ่งความคิดนี้

เองที่จดุประกายให้ฉนัพยายามเรยีนรู้จากแมวที่บ้าน

ในหนังสือเล่มนี้  ฉันได้รวบรวมวิธีปรับความรู้สึกให ้

เบาสบายที่ได้เรยีนรูจ้ากแมวเอาไว้  หวงัว่ามนัจะเป็นประโยชน์

กบัผู้อ่านไม่มากกน็้อยนะคะ

SAMPLE



1

เพื่อน

บทที่

SAMPLE
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fr iend

อยากเป็นตัวของตัวเองอย่างเต็มที่01

แต่ฟังดู
ยากจัง

ถ้าเป็น
ตัวของตัวเอง
อย่างเต็มที่
ได้ตลอด
ก็คงดี...

อืม...

เมี้ยวเตาะแตะ

แมวนี่เป็น
ตัวของตัวเอง
อยู่ตลอด...

แกนี่
ขี้อ้อนตลอด

เลยน้า

โอ๋  โอ๋

โดด

โดด

ฟ่อออ

โรง
พยาบาล

โดนเข้า
ซะแล้ว...

แขก

เอ๊ะ!

เมี้ยว

แมวก็มี
หลายด้าน
เหมือนกัน

แฮะ

...

อ๊ะ...
เราไม่ต้อง
เป็นตัวเอง
แค่แบบเดียว
ก็ได้สินะ

※ ภาพการ์ตูน
ในหนังสือเล่มนี้ 
ใช้วิธีอ่านจาก
ขวาไปซ้าย

SAMPLE
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บางทีเราอาจไม่จ�าเป็นต้องใช้ชีวิตโดยเป็นตัวของตัวเอง

อย่างเต็มที่ตลอดเวลา  ฉันว่าเราสามารถปรับเปลี่ยนตัวตน 

ไปตามสถานการณ์ได้ค่ะ

อย่างแมวเองกม็ตีวัตนหลายด้านเหมอืนกบัมนษุย์  ทั้งที่

ปกตแิมวของฉนัจะตดิคนมาก  แต่เวลามแีขกมาที่บ้าน  ท่าทาง

ของมนักลบัต่างไปจากตอนอยูก่บัฉนัราวฟ้ากบัเหว  ทั้งหนไีปอยู่

ห่าง ๆ และท�าหน้าตาเหมอืนกบัจะบอกว่า  “ผมไม่อ้อนหรอกนะ”

เล่นเอาฉันสงสัยเลยค่ะว่าตัวตนที่แท้จริงของมันเป็น 

แบบไหนกนัแน่  แต่พอมาคดิดูด ีๆ แล้ว  ทกุด้านกค็งเป็นตวัตน

ที่แท้จริงของมันหมด  ไม่ว่าแมวหรือคนก็ล้วนมีหลายด้าน 

ด้วยกนัทั้งนั้น

เรามกัพูดกนัว่าใช้ชวีติให้สมเป็นตวัเองจะดกีว่า  เพราะ

การฝืนใช้ชีวิตโดยข่มกลั้นความรู้สึกของตัวเองเอาไว้เป็นสิ่งที่

ทรมาน  แต่ถึงอย่างนั้นก็ไม่ได้หมายความว่าเราจะต้องเป็น 

ตวัเองแค่แบบเดยีวค่ะ

บางครั้งเรากอ็ยากวางมาดสกันดิต่อหน้าคนที่ชอบ  หรอื

อยากรกัษาภาพลกัษณ์ในอดุมคตเิอาไว้ตอนอยูท่ี่ท�างานจรงิไหม

คะ  แม้ในเวลาแบบนั้นเราจะท�าตวัต่างออกไปจากตอนอยูบ้่าน

เลก็น้อย  แต่ฉนัมองว่านั่นกค็อืตวัตนของเราเหมอืนกนั  เพยีง

แต่เป็นอีกด้านที่เราปรับเปลี่ยนให้สอดคล้องกับสถานการณ์

เท่านั้นเอง

แทนที่จะพะวงว่า  “ต้องเป็นตัวของตัวเองอย่างเต็มที่”  

สู้ปรบัเปลี่ยนตวัตนไปตามสถานการณ์ดกีว่าค่ะ

SAMPLE
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02 เพื่อนเอาแต่ขอให้ช่วย

เพื่อนต้อง
ช่วยเหลือกัน
เวลาล�าบาก

ถ้าเป็นเพื่อน
ก็ช่วยกัน
หน่อยสิ

แมวน่ะ
เป็นสิ่งมีชีวิต
ที่อดทนมาก

เลยล่ะ...เมี้
ยว

เอ๊ะ

เพราะ
ชอบปิดบัง
ความเจ็บไว้
เราถึงได้

อยากใส่ใจ

ไม่ได้
เป็นอะไร...

ไม่เจ็บ
เลย
เมี้ยว

เพื่อนเอง
ก็เหมือนกัน...

ถ้าไม่เซ้าซี้
ให้ช่วย  
เราก็จะ

อยากใส่ใจ

อย่า
ใช้ประโยชน์
จากค�าว่า

เพื่อนเลยนะ

SAMPLE
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ประโยคที่ว่า  “ถ้าเป็นเพื่อนก็ต้องช่วยเหลือกัน”  เป็น

อะไรที่ไม่สมเหตสุมผลพอ ๆ กบัประโยคที่ว่า  “ถ้าจะเลี้ยงแมว

กต็้องไม่แต่งงาน”  นั่นแหละค่ะ  ใช่ว่าเพื่อนจะต้องท�าทกุอย่าง

ให้กัน  หากอีกฝ่ายพยายามบีบบังคับให้เราช่วยทั้งที่ไม่เต็มใจ  

เราก็ควรพิจารณาเรื่องการคบหากับเพื่อนคนนั้นเสียใหม่ดีกว่า   

ในการช่วยเหลอืหรอืท�าความเข้าใจใครสกัคน  เราควรท�าเฉพาะ

ตอนที่รู้สกึอยากท�าจากใจจรงิเท่านั้น

ที่คนเราเป็นเพื่อนกันก็เพราะต่างฝ่ายต่างรักและเห็นถึง

ความส�าคัญของกันและกัน  ไม่ใช่เพราะต่างฝ่ายต่างท�าอะไร 

ให้กนัทกุอย่าง

แน่นอนว่าเพื่อนจะช่วยเหลือหรือเป็นห่วงเป็นใยกันก ็

ไม่แปลกอะไร  แต่สิ่งหนึ่งที่เราต้องท�าความเข้าใจก็คือการ 

ช่วยเหลอืหรอืเป็นห่วงเป็นใยนั้นควรเป็นสิ่งที่ท�าด้วยความเตม็ใจ

ทั้งสองฝ่าย  ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งไม่ควรคิดว่าอีกฝ่ายมีหน้าที่ต้อง

ช่วยเหลอืกนัอยูแ่ล้ว  ยิ่งเป็นเพื่อนคนส�าคญั  เรากย็ิ่งควรเกรงใจ

ไม่ให้เขาต้องฝืนตวัเองจรงิไหมคะ

คนที่คิดพึ่งพากันเพราะมองว่า  “เป็นเพื่อนกันนี่  ต้อง

ช่วยกนัส”ิ  แค่ต้องการใช้ประโยชน์จากค�าว่าเพื่อนเท่านั้น  หาก

อกีฝ่ายกล่าวอ้างแบบนั้น  เราเองกบ็อกได้เหมอืนกนัว่า  “เป็น

เพื่อนกันนี่  หัดเกรงใจซะบ้างสิ”  ทางที่ดีฉันว่าเราควรเว้น 

ระยะห่างจากคนแบบนั้นอย่างเหมาะสม  เพราะส�าหรบัเขาแล้ว  

เพื่อนคงไม่ใช่คนที่  “อยู่ด้วยเพราะชอบ”  แต่เป็นคนที่  “อยูด้่วย

เพราะยอมท�าอะไรให้ฟร ีๆ”  ต่างหาก
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03 ไม่ถนัดท�างานเป็นกลุ่ม

ไม่ถนัด
ท�างาน

เป็นกลุ่มเลย...
ฉันนี่ไม่ได้เรื่อง

จริง ๆ

ว่ากันว่า
สุนัขชอบ
อยู่เป็นฝูง  

ส่วนแมวชอบ
อยู่ตัวเดียว

แต่จริง ๆ แล้ว
ก็มีบางตัว
ที่ไม่ได้เป็น
แบบนั้นนะ

แบบนั้น
คงน่าสงสาร

แย่...

ลองคิดว่า
แมวขี้เหงา

ถูกห้ามไม่ให้
รวมกลุ่มดูสิ

มีงาน
ตั้งมากมาย
ที่ท�าได้ด้วย
ตัวคนเดียว

เราไม่เห็น
ต้องฝืนท�า
สิ่งที่ไม่ถนัด

เลย

เฮ้อ...

ห้าม

เมี้ยว
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เมื่อเข้าโรงเรยีนหรอืเข้าท�างานในบรษิทั  มหีลายโอกาส

ที่เราจ�าเป็นต้องท�างานร่วมกับคนอื่น  บางคนจึงคิดมากว่า   

“ถ้าไม่ถนดัท�างานเป็นกลุ่มกจ็ะเป็นคนไม่ได้เรื่อง”

แต่ในสมัยที่เทคโนโลยีก้าวไกลจนสามารถท�างานจาก 

ที่บ้านได้อย่างทกุวนันี้  เราคงไม่จ�าเป็นต้องใช้ชวีติโดยรวมกลุม่

กับคนอื่นสักเท่าไหร่แล้ว  แม้ตัวฉันเองจะไม่ได้เกลียดการรวม

กลุม่กบัใคร  แต่ด้วยงานในปัจจบุนั  ส่วนใหญ่แล้วฉนัจะท�างาน

อยูท่ี่บ้านคนเดยีวค่ะ  แน่นอนว่านอกจากงานแบบที่ฉนัท�า  กย็งั

มงีานอกีมากมายที่สามารถท�าได้โดยไม่ต้องรวมกลุ่มกบัคนอื่น

ถ้ายงัสามารถใช้ชวีติอยูไ่ด้โดยไม่ล�าบาก  เรากไ็ม่จ�าเป็น

ต้องฝืนท�าอะไรที่ไม่ถนัด  บางทีความไม่ถนัดก็นับว่าเป็น

เอกลักษณ์ของคนคนหนึ่ง  มันไม่ใช่สิ่งไม่ดีหรอกค่ะ  เรา 

ไม่จ�าเป็นต้องเอาชนะมนัเพื่อเป็นคนที่สมบูรณ์แบบกไ็ด้

ว่ากันว่าสัตว์ตระกูลสุนัขชอบอยู่รวมกันเป็นฝูง  ขณะที่

สัตว์ตระกูลแมวชอบไปไหนมาไหนตัวเดียว  แต่ถ้าพูดถึง 

แมวเลี้ยงก็จะเป็นอีกเรื่องนะคะ  เพราะแมวเลี้ยงบางตัวก็ชอบ

มาพนัแข้งพนัขาหรอืเดนิตามหลงัเจ้าของต้อย ๆ เหมอืนกบัสนุขั  

ฉันมองว่าการอยู่รวมกันเป็นฝูงหรือการอยู่เพียงล�าพังเป็นสิ่งที่

สัตว์ท�าไปตามสัญชาตญาณการเอาตัวรอด  ดังนั้น  ถ้าอยู่ใน

สภาพแวดล้อมที่ไม่จ�าเป็นต้องดิ้นรน  แมวก็คงจะใช้ชีวิต 

แตกต่างกนัไปตามลกัษณะนสิยั  คนเราเองกเ็ช่นกนั  แทนที่จะ

ฝืนใช้ชวีติให้สอดคล้องกบัธรรมเนยีมปฏบิตัเิก่า ๆ  ฉนัว่าเราควร

ใช้ชวีติให้เหมาะสมกบัตวัเองจะดกีว่าค่ะ
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04 โดนนินทาว่าร้าย

ฉันโดน
นินทา
มาล่ะ...

ถ้าอีกฝ่าย
เป็นแมว

ก็คง
ดีเนอะ~

เพราะ
ถ้าร้องได้แค่  

“เมี้ยว”  
ก็จะไม่รู้ว่า
พูดอะไร

ก็จริงแฮะ
ฮะ  ฮะ

ค�านินทา
ก็เป็นเพียง

ค�าพูด
ลอย ๆ

ที่ชวน
ให้รู้สึกว่า
พูดอะไร
ของเขา
อยู่เนี่ย

เวลาโดน
นินทาว่าร้าย

นึกซะว่า
อีกฝ่ายก�าลัง

ร้องเมี้ยว
อยู่ก็ได้นะ

หมอนั่น
น่ะ

เป็น
พวก 
○○

เมี้ยว

เมี้ยว
เมี้ยว

เมี้ยว
เมี้ยว

SAMPLE



27

เวลาโดนนินทาในเรื่องที่ไม่เป็นความจริง  ฉันจะนึก 

เสยีว่าอกีฝ่ายเป็นแมวค่ะ  เพราะถ้ามองว่าอกีฝ่าย  “ก�าลงัร้อง

เมี้ยวอยู่”  ฉนักจ็ะไม่รู้สกึแย่กบัค�านนิทานั้น

เช่นเดยีวกบัที่เราไม่เข้าใจภาษาแมว  ค�านนิทาว่าร้ายที่

ไม่มหีลกัฐานกเ็ป็นสิ่งที่ฟังแล้วชวนให้รู้สกึว่า  “นี่ก�าลงัพูดอะไร

อยูเ่นี่ย  ไม่เหน็จะรูเ้รื่องเลย”  พูดอกีอย่างว่ามนัสามารถเปรยีบ

ได้กบัเสยีงร้อง  “เมี้ยว”  ของแมว  แค่ไม่ได้ฟังดูน่ารกัเหมอืน 

ที่แมวร้องเท่านั้นเอง

ไม่ว่าสิ่งที่อกีฝ่ายพูดจะเป็นความจรงิหรอืไม่  การนนิทา

ก็ไม่ใช่สิ่งที่ควรท�า  ถ้าไม่พอใจกันจริง ๆ  อีกฝ่ายก็ควรหันมา

คยุกบัเราเพื่อแก้ปัญหา  ไม่ใช่เอาไปนนิทาลบัหลงั  แต่หากเขา

อยากพูดนักก็ปล่อยให้เขาพูดไปเถอะค่ะ  เพราะแม้การนินทา

จะดูเหมอืนเป็นพฤตกิรรมที่ท�าให้ผู้ถูกนนิทาดูแย่  แต่ความจรงิ

แล้วมันกลับท�าให้ตัวผู้นินทาดูแย่มากกว่า  ไม่ช้าก็เร็วเขาจะ

กลายเป็น  “คนขี้นนิทา”  ในสายตาของคนอื่นอย่างแน่นอนค่ะ

การจะมองว่าอกีฝ่ายดหีรอืไม่ดนีั้นขึ้นอยูก่บัความคดิของ

แต่ละคน  ในโลกนี้ไม่มีใครที่ไม่เคยถูกนินทาหรอกค่ะ  ต่อให้

เป็นนักบุญผู้บริสุทธิ์ผุดผ่องขนาดไหนก็คงไม่พ้นถูกนินทาด้วย

ความอิจฉาริษยาอยู่ดี  ฉันหวังว่าการคิดแบบนี้จะช่วยให้คุณ

รู้สึกสบายใจขึ้นบ้างสักนิดนะคะ  สุดท้ายนี้ฉันขอย�้าอีกครั้งว่า

ให้มองค�านินทาว่าร้ายเป็นเสียงร้อง  “เมี้ยว”  ของแมวและ

ปล่อยผ่านมนัไปดกีว่าค่ะ
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05 ไม่พร้อมเป็นที่ระบาย

ถ้าช่วยรับฟัง  
ฉันก็จะ

สบายใจขึ้น

จะมาบ่น
ให้ฟังอีกแล้ว

เหรอ

ได้ยิน
ค�าพูดว่าร้าย

แล้วไม่สบายใจ
เลย

หมอนั่นน่ะ 
╳ ╳ มาก  

แถมยัง...

ขอโทษนะ  
มีธุระด่วน

พอดี

ไม่ได้
เป็นอะไร
หรอก~

อารมณ์น่ะ
ส่งถึงกัน

ได้!!

หลีกเลี่ยง
สิ่งที่ท�าให้
ทุกข์ใจไว้
ดีกว่า

เอ๊ะ

เอือม...

เมี้ยว

ติ๊ด

จิ้ม

เมี้ยวเมี้ยว

เมี้ยว

เมี้ยว

เมี้ยว
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ในท�านองเดียวกับที่ทุกคนมีสิทธิบ่นได้อย่างอิสระ  เรา

เองกม็สีทิธเิลอืกที่จะไม่ฟังค�าบ่นได้เช่นกนั  เพราะแม้การบ่นจะ

ไม่ใช่เรื่องผิดและช่วยให้คนพูดรู้สึก  “สบายใจ”  แต่ส�าหรับ 

คนฟังแล้ว  บางครั้งการต้องรบัฟังค�าบ่นกช็วนให้รูส้กึ  “ทรมาน”

เมื่อไหร่ที่ฉันทุกข์ใจเพราะต้องรับฟังค�าบ่น  แมวที่บ้าน

จะชอบส่งเสยีงร้องออกมาเหมอืนเป็นห่วงค่ะ  ฉนัไม่ค่อยแน่ใจ

เหตผุลเหมอืนกนั  แต่คดิว่าคงเป็นเพราะมนัสมัผสัได้ถงึอารมณ์

ด้านลบที่แผ่ออกมาจากตัวฉัน  พอคิดแบบนั้นแล้ว  ฉันก็

พยายามหลกีเลี่ยงสิ่งที่ท�าให้ทกุข์ใจ  ถอืว่าเป็นการท�าเพื่อแมว

และเพื่อตวัเองด้วย

แน่นอนว่าไม่ใช่แค่แมวเท่านั้น  แต่ครอบครัวหรือคนรัก

เองกอ็าจต้องร่วมแบ่งปันความทกุข์ใจไปกบัเราเช่นกนั

อารมณ์เป็นสิ่งที่ส่งถึงกันได้ค่ะ  คุณเคยเห็นคนท�าหน้า

เศร้าหมองแล้วรูส้กึหดหูต่าม  หรอืเคยเหน็คนที่ก�าลงัหวัร้อนแล้ว

รู้สึกหงุดหงิดตามบ้างไหมคะ  การบ่นเป็นการระบายอารมณ์

ด้านลบ  คงแทบไม่มีใครที่ฟังค�าบ่นแล้วรู้สึกสดใส  ถ้าเพื่อน 

ช่างบ่นนกั  เรากอ็าจเว้นระยะห่างจากอกีฝ่ายสกัพกั  แต่ถ้าเรา

อยากช่วยรบัฟังเพื่อนอยูแ่ล้วกไ็ม่มปัีญหาอะไรค่ะ  อย่างไรกต็าม  

อย่าลืมว่าเราต้องยืนให้ได้ด้วยตัวเองก่อนจะไปประคับประคอง

คนอื่น  เพราะถ้าล้มไปด้วยกันทั้งคู่  สถานการณ์ก็คงยิ่งแย่ 

ไปกันใหญ่  ฉันคิดว่าเราควรรับฟังค�าบ่นแค่ในขอบเขตที่ไม ่

เป็นภาระกบัใจตวัเองกพ็อค่ะ
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