
เพื่อนแท้
แต่งงานกับดารา

คุณคนเดียวเท่านั้น
เคล็ดลับสามข้อเพื่อเสริมสร้างการนับถือตนเอง

นิตยสารที่ดลใจคุณ!

ชุดที่ 5 เล่มที่ 9



คุณเคยนึกสงสัยไหมว่าคุณจะทำาอย่างไร ถ้าอยู่ใน
สถานะที่อาจช่วยกอบกู้ชีวิตหนึ่งไว้ โดยแลกกับชีวิตของ
ตนเอง แน่นอนว่ามีโอกาสน้อยมากที่จะได้เผชิญหน้า
กับสถานการณ์น่าระทึกใจเช่นนั้น ความท้าทายที่เราคง
ประสบมักจะเป็นเรื่องปกติธรรมดามากกว่า และโอกาส
ที่จะ“สละชีวิต” คงได้แก่สิ่งที่ค่อนข้างเป็นกิจวัตร

“เราไปเยี่ยมเยียนเพื่อนผู้กำาลังผ่านช่วงชีวิตที่ยาก
ลำาบากไหม ถึงแม้ว่าไม่ค่อยสนุกที่จะอยู่ด้วยในช่วงนั้น 
หรือว่าเราหาข้ออ้างและพยายามหลีกเลี่ยงเขา” “เรา
ไปเยี่ยมเพื่อนผู้เจ็บป่วยหรือเปล่า ไม่ใช่แค่ตอนที่แรก
ป่วย ทว่าไปเยี่ยมเป็นประจำา ถ้าหากจำาเป็น” “ถ้าเรา
ชนะรางวัลตั๋วชมกีฬานัดสำาคัญ แต่เพื่อนไม่ชนะ เรา
จะเต็มใจมอบให้เขาไหม” “เมื่อเพื่อนได้งานที่สุดยอด 
หรือมีโอกาสหยุดพักร้อน เรามีความสุขจริง ๆ และ
ตื่นเต้นไปด้วย หรือว่าเราอิจฉาที่เพื่อนโชคดี” “เมื่อ
เพื่อนเลือกร้านอาหารหรือกิจกรรมที่แตกต่างจากที่เรา
ชอบ เราคาดหวังให้เขาคล้อยตามความปรารถนาของ
เราเสมอ ใช่ไหม”

โอกาสที่จะเสียสละในเรื่อง “ธรรมดา ๆ” เกิดขึ้น
เป็นประจำาทุกวัน นี่คือบททดสอบอุปนิสัยของเรา ซึ่งมี
เหตุผลมากกว่าเหตุการณ์ร้ายแรงถึงขั้นเป็นตายที่สมมุติ
ขึ้นมา ฉันเองยังไม่บรรลุถึงขั้นที่จะทำาได้เช่นนั้น ทว่าใน
ขณะที่จัดทำากุญแจใจฉบับนี้ มีแรงดลใจให้พยายามมาก
ขึ้นที่จะเป็นเพื่อนมิตรประเภทที่คนอื่นพึ่งพาได้ ฉันหวัง
ว่าจะส่งผลต่อคุณเช่นเดียวกัน!

  คณะผู้จัดทำา กุญแจใจ
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เพื่อนแท้ 
โดย เทเรซ่า เลเคลิร์ค  ปรับเปลี่ยน

สมัยที่ฉันเป็นวัยรุ่น ฉันคิดว่าฉันรู้ทุกเรื่อง 
ที่จริงแล้วฉันรู้สึกไม่มั่นคงเลย แต่ฉันมี

ความคิดเห็นมากมาย เป็นความคิดเห็นที่ฉัน
ปักใจเชื่อ! เมื่อนึกย้อนหลังไป ฉันรู้สึกสงสาร
คุณพ่อคุณแม่ ฉันแน่ใจว่าฉันเป็นเด็กที่เลี้ยง 
ไม่ง่ายเลย โดยเฉพาะตอนเป็นวัยรุ่น ฉันไม่
ชอบการที่คุณพ่อคุณแม่ฉันเข้มงวดกว่าพ่อแม่
ของเพื่อนบางคน ฉันจึงเหินห่างจากท่าน เช่น
เดียวกับวัยรุ่นส่วนมาก ฉันแน่ใจว่าท่านไม่
เข้าใจฉัน และฉันก็คิดถูก ท่านไม่เข้าใจ! ใน
บรรดาพี่น้องของฉัน ไม่มีใครเหมือนฉันเลย  
ฉันตั้งคำาถามเกี่ยวกับทุกสิ่ง ฉันไม่ค่อยอยาก
จะทำาตามกฎเกณฑ์ อย่างไรก็ตาม ถึงแม้ฉัน
จะดูเข้มแข็งจากภายนอก แต่ส่วนลึกในใจฉัน
ต้องการเหลือเกินที่จะมีใครสักคนเข้าใจฉัน 
จริง ๆ

อยู่มาวันหนึ่ง ฉันไปร่วมการชุมนุม มีฉันคน
เดียวที่เป็นวัยรุ่น พวกผู้ใหญ่จับกลุ่มเล็ก 
คุยกัน ส่วนฉันนั่งเฝ้าดูเหตุการณ์อยู่ที่มุมห้อง
ตามลำาพัง จนกระทั่งมีหญิงคนหนึ่งชื่อจอย 
เดินเข้ามาคุยด้วย ในที่สุดฉันก็เปิดใจระบาย
ปัญหาต่าง ๆ ให้เธอฟัง ใจหนึ่งฉันคาดหมาย
ว่าเธอจะสั่งสอนฉัน แทนที่จะเป็นเช่นนั้น เธอ
เพียงแต่รับฟัง ฉันบอกได้ว่าเธออยากรู้จักฉัน

จริง ๆ ฉันไม่เคยรู้สึกเลยว่าเธอว่ากล่าวฉัน 
หรือพยายามเปลี่ยนใจฉัน เธอเพียงแค่พยายาม
เข้าใจฉัน

การพูดคุยครั้งนั้นเป็นจุดเริ่มต้นของ 
มิตรภาพ ซึ่งดำาเนินไปอย่างต่อเนื่องตลอดเจ็ด
ปี จนกระทั่งจอยเสียชีวิต เราเคยเดินเล่นด้วย
กันเป็นระยะทางไกล ๆ บางครั้งเราเขียนโน้ต
ถึงกัน เพื่อเล่าเรื่องที่บอกกล่าวซึ่ง ๆ หน้าได้
ยาก แม้แต่หลังจากที่เธอย้ายไปอยู่ไกล เรา
ติดต่อกันทางโทรศัพท์และจดหมาย ในช่วงเจ็ด
ปีดังกล่าว ส่วนใหญ่แล้วจอยป่วยหนัก ชีวิต
เธอแขวนอยู่บนเส้นด้าย แต่ฉันไม่เคยได้ยินเธอ
พร่ำาบ่น เธอร่าเริงแจ่มใสเสมอ และมีใจรักผู้อื่น

จอยสอนบางสิ่งที่สำาคัญต่อฉัน คือ ไม่เป็นไร
ที่จะเป็นตัวของตัวเอง ในขณะเดียวกัน เธอ
ก็สอนให้ฉันพยายามเข้าใจผู้คนในเชิงลึก โดย
มองข้ามรูปกายภายนอก บางครั้งก็มองข้าม 
สิ่งที่เขาบอกกล่าว ยอมรับเขายังไงก็ยังงั้น 
และมอบความรักที่ไม่มีเงื่อนไข ถึงแม้ว่าเรา
แต่ละคนดูแตกต่างกัน เราก็ถูกสร้างขึ้นมา
เหมือน ๆ กัน เราทุกคนต่างก็ต้องการความรัก 
ความเข้าใจ และการยอมรับ เมื่อมีคนเล็งเห็น
ความจำาเป็นของเรา และช่วยเติมเต็มให้ เรา 
ก็จะเบ่งบาน p
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ร้องเพลงในรถไฟ
โดย สก็อต แม็คกรีเกอร์

แจ็คนั่งขดตัวอยู่ในรถไฟ และดึงหมวกลงมา

ปิดหู เขากับเพื่อนผู้โดยสารนั่งรออยู่ที่นั่น

หลายชั่วโมงแล้ว รถจักรไอน้ำาและรถตู้ขบวน

นำาของรถด่วนเที่ยวกลางคืนตกรางอยู่ครึ่ง

ทางในเขตที่ห่างไกลความเจริญ เขาจึงได้แต่

คอยจนกว่าจะมีคนมาช่วย ตอนนั้นเป็นปี ค.ศ. 

1959 ท่ามกลางฤดูหนาว ในยามดึกที่เงียบสงัด 

ไม่มีพลังงาน ไม่มีเครื่องทำาความร้อน ไม่มี

ไฟฟ้า ยกเว้นไฟฉายไม่กี่อันที่คนตรวจตั๋วและ 

ผู้โดยสารไม่กี่คนมีไว้ใช้ 

แจ็คทราบว่าอีกนานกว่าจะมีคนส่งสัญญาณ

เตือนที่สถานีถัดไป เมื่อเขาตระหนักว่ารถด่วน

มาถึงไม่ตรงเวลา จึงจะมีการส่งหน่วยค้นหา

ออกไปด้วยความระมัดระวัง อาจมีการส่งรถไฟ

มาบนทางรถไฟย่อย ซึ่งสวนทางขึ้นมา แต่ก็

เสี่ยงอย่างมาก เพราะอาจวิ่งมาชนรถด่วนที่ 

วิ่งสวนกัน ระบบส่งสัญญาณบนทางรถไฟเขตนี้

ล้าสมัย ดังที่แจ็คผู้ชอบเดินทางด้วยรถไฟ 

ทราบดี เขาสรุปว่าการออกค้นหาคงไม่เริ่มต้น 

จนกระทั่งรุ่งสาง

รถไฟหยุดชะงัก รถจักรไอน้ำาและรถตู้ขบวน

นำาตกราง พุ่งไปชนสันทางที่โรยไว้ด้วยกรวด 

ทั้งรถจักรและรถตู้หัวทิ่ม เป็นสิ่งมหัศจรรย์ที่

ไม่มีใครเสียชีวิต ถึงแม้ว่าคนขับและช่างไฟ 

บาดเจ็บสาหัสบริเวณศีรษะ มีคนหามทั้งสอง

คนไปที่รถไฟคันหนึ่ง เพื่อทนความหนาวเหน็บ

กับผู้โดยสารคนอื่น ๆ ซึ่งมีหลายคนบาดเจ็บ

ด้วย น่าตกใจและน่าหวาดหวั่นที่ทราบว่าเขา

ติดอยู่ที่นั่น โดยมีโอกาสน้อยมากที่หน่วยกู้ภัย 

จะมาช่วย จนกว่าพระอาทิตย์จะขึ้น

แล้วก็มีใครคนหนึ่งเริ่มร้องเพลงขึ้นมาใน

รถไฟคันที่แจ็คนั่ง เป็นเพลงเก่า ๆ ของเวรา 
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ลินน์ สมัยสงครามโลกครั้งที่สอง “The White 

Cliffs of Dover” ไม่นานนักทุกคนในรถก็ร่วม

ร้อง พอเพลงนั้นจบลง ก็มีคนเริ่มร้องอีกเพลง

หนึ่ง

“เราร้องเพลงทั้งคืน” แจ็คนึกย้อนหลังไป 

“เราไม่สนใจว่าเป็นเพลงอะไร เราร้องเพลงยอด

นิยม เพลงเก่าแก่ เพลงสรรเสริญ แม้แต่เพลง

คริสต์มาส ตราบใดที่เราร้องเพลงต่อไปเรื่อย ๆ 

ก็ช่วยยกชูจิตใจของเรา มีคนจากรถคันอื่นมา

ร่วมสมทบ โดยเบียดกันอยู่ข้างในเพื่อให้อบอุ่น 

พวกเราส่วนใหญ่ไม่รู้จักกันมาก่อน แต่เราต่าง

ก็กลายเป็นสหายผู้ฝ่าภัยพิบัติร่วมกัน และช่วย

ปลอบขวัญให้กัน

“มีผู้คนต่าง ๆ นานา นับจากทหารเกณฑ์

วัยหนุ่มซึ่งจะกลับไปค่ายหลังจากหยุดพัก มี

ครอบครัวหนุ่มสาว มีคนสูงอายุไม่กี่คน แม้แต่

บางคนที่ปกติแล้วคงไม่มีใครอยากเข้าใกล้ใน

ค่ำาคืนมืดมิด ทว่าด้วยเหตุใดเหตุหนึ่ง กำาแพง

ขวางกั้นทางสังคมพังทลายลงสิ้น ตอนแรกผม

ได้ยินชายร่างใหญ่คนหนึ่ง ผมสอบถามได้ความ

ว่าเขาชื่อคลิฟฟอร์ด เขากล่าวคำาสบถไม่หยุด 

ตอนแรกที่เกิดอุบัติเหตุ ซึ่งคงเทียบเท่ากับคำา

สบถและคำาหยาบคายทั้งหมดที่ผมเคยได้ยินมา

ตลอดชีวิต ทว่าเขาเป็นคนที่อุ้มคนขับกลับมา 

ยังตู้รถไฟ โดยเฝ้าดูแลราวกับเป็นทั้งทูตสวรรค์

และพยาบาลตลอดทั้งคืน ถ้าผมเคยพบใคร 

ซึ่งเป็นดุจเพชรที่ยังไม่ได้เจียระไน ก็คงเป็น 

คลิฟฟอร์ดแน่

“ผมเคยผิดมาพอสมควร ในเรื่องตัดสินผู้คน

โดยดูผิวเผิน แต่ผมต้องยอมรับว่าในกรณีของ

ชายผู้นี้ ผมคิดผิด และก็คงคิดผิดหลายครั้ง  

นั่นเป็นคืนเหลือเชื่อที่สุดในชีวิตผม จากหลาย 

แง่มุม ผมกลายเป็นเพื่อนกับหลายคนที่นั่นอย่าง

รวดเร็ว ผมเสียใจก็แทบจะว่าได้ ที่หน่วยกู้ภัย

หาเราพบตอนเช้าตรู่วันรุ่งขึ้น”

ในค่ำาคืนที่ย่ำาแย่นั่นเอง เมื่อรถไฟตกราง 

ที่ไหนก็ไม่ทราบ แจ็คกับเพื่อนผู้โดยสารผูกมิตร

ต่อกันชั่วชีวิต เขาตัดสินใจจัดงานรำาลึกร่วม

กันทุกปีในวันที่เกิดอุบัติเหตุ แจ็คไปร่วมงาน

แต่งงานของบางคน และไปงานฝังศพของบาง

คน คลิฟฟอร์ดกลายเป็นเจ้าหน้าที่โรงพยาบาล 

แล้วเข้าร่วมหน่วยอาสาเซนต์จอห์นแอมบู- 

แลนซ์บริเกด ดูเหมือนว่าเขาเพิ่งออกจาก 

เรือนจำามาได้ไม่กี่สัปดาห์ ก่อนที่จะเกิดอุบัติเหตุ 

คืนนั้นเขากำาลังเดินทางไปชำาระบัญชีเพื่อนเก่า

บางคน “อุบัติเหตุครั้งนั้นหยุดยั้งผมจากการ

ทำาลายชีวิตตัวเอง” เขาบอกแจ็คหลายปีต่อมา 

ตอนที่ร่วมงานรำาลึกกันครั้งหนึ่ง

แจ็คดำาเนินชีวิตต่อไป ท่านเป็นคุณพ่อของ

ผม และเป็นอะไรต่ออะไรอีกหลายอย่าง บาง

คนคงจะคิดว่าไม่ใช่ชีวิตโดดเด่น ทว่าท่านได้รับ

บทเรียนที่สำาคัญในค่ำาคืนนั้น ซึ่งท่านไม่เคยลืม 

เป็นบทเรียนที่ท่านชอบเล่าให้ผมฟัง

บางครั้งประสบการณ์มืดมนที่สุด อาจกลับกลาย
เป็นสิ่งดีเลิศ และก่อเกิดมิตรภาพแน่นแฟ้นที่สุด

p
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แต่งงาน
กับดารา

โดย วิคตอเรีย โอลิเวตต้า

ในภาพยนตร์โรแมนติกที่ฉันเคยดูสมัยยังสาว 

ดูเหมือนทั้งจักรวาลหยุดชั่วขณะ เมื่อหนุ่มมา

เจอกับสาวคนที่ใช่ จากนั้นสิ่งเดียวที่จำาเป็นเพื่อ

ความอยู่รอด ก็คือ การจ้องตากันบ่อย ๆ และ

สวมกอดกัน โดยเฉพาะในที่แปลก ๆ ราวกับ

ความฝัน

ก็เหมือนหลาย ๆ คน ฉันเคยเชื่อว่านี่คือ

ภาพจริงของการตกหลุมรัก ทว่าชีวิตจริงไม่ใช่

เช่นนั้น ฉันไม่เคยพบเจอ “หนุ่มที่ใช่” อย่างน้อย

ก็ไม่ใช่แบบฮอลลีวู้ด ทว่าฉันพบดาราของฉันเอง

สามีฉันไม่ใช่คนโรแมนติกเป็นพิเศษ เขาไม่

เคยขี่ม้าขาวโผล่มา พร้อมด้วยกุหลาบสีแดงใน

มือ ป่าวประกาศว่าฉันจะเป็นเจ้าหญิงของเขา

ตลอดไป เขาไม่ได้ชวนฉันไปนอกบ้านเพื่อชม

ดวงจันทร์ด้วยกัน เขาไม่ได้เขียนบทกลอนให้ฉัน

เป็นปึก ทว่าเขาโอบอุ้มฉันฝ่ายามที่มืดมน เคียง

ข้างฉันยามที่เจ็บป่วย และยอมทนยามที่ฉัน

อารมณ์เหวี่ยง โดยไม่พร่ำาบ่น

เราแตกต่างกัน เรารู้ดีว่าเราต้องมีกันและกัน 

เมื่อฉันท้อแท้ สามีก็ให้กำาลังใจฉัน เมื่อฉันผลอย

หลับที่โซฟา ตอนดูทีวี เขาก็หรี่เสียงลง จนกว่า

ฉันจะตื่นและไปเข้านอน ถ้าประสบกับเรื่องยุ่ง

ยาก เราอธิษฐานด้วยกันเพื่อขอแนวทางจาก

เบื้องบน เมื่อเราได้รับทางแก้ เราก็ขอบคุณ

พระเจ้าด้วยกัน

ขณะที่ฉันเขียนบทความนี้ เขาออกไปกลาง

สายฝน เพื่อซื้อของมาทำาอาหารกลางวัน

เปล่าเลย เขาไม่ใช่ดารา ทว่าเขาสมควร 

ได้รับรางวัล! เขาจริงใจ เขาได้พิสูจน์แล้วว่า 

เขาจะเคียงข้างฉัน ไม่ว่าฝนตกแดดออก ยาม

ยากดีมีจน เขารักฉันและลูก ๆ สำาหรับฉันแล้ว 

นี่คือเรื่องรักสุดยอดเท่าที่เคยมีมา

ขอบคุณพระเจ้าที่ส่งสามีคนที่ใช่มาให้ฉัน  

เขาเป็นดาราในภาพยนตร์ชีวิตของฉัน p
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p

36
วินาที

โดย มิสตี้ เคย์

ฉันและสามี ชื่อแดเนียล พักอยู่กับลูกสี่คนที่อพาร์ทเมนท์ชั้น 13 ในเมืองไตซุง 

ประเทศไต้หวัน ลิฟต์จึงเป็นส่วนหนึ่งในชีวิต

ประจำาวันของเรา

วันนั้นยุ่งเช่นเคย ฉันทุ่มเทเวลาและแรงงาน

ส่วนใหญ่ เพื่อให้ลูก ๆ มีความสุข มีอาหาร

ทาน และไม่ทะเลาะกัน เราเพิ่งออกไปข้างนอก

ด้วยกัน ฉันจำาไม่ได้ว่าเราไปทำาอะไร เรากำาลัง

กลับบ้าน ก้าวเข้าไปในลิฟท์ที่ว่างเปล่า ลูกคน

หนึ่งกดปุ่ม ไฟขึ้นที่หมายเลข 13 แล้วประตู

ลิฟท์ก็ปิด

“เด็ก ๆ แม่กับพ่อมีประกาศสำาคัญ” แดเนียล

กล่าวขึ้น เพื่อเรียกความสนใจของทุกคน ฉันไม่

ทราบหรอกว่าเป็นเรื่องอะไร 

แดเนียลเป็นคนที่ชอบทำาอะไรปุบปับโดยไม่

คิดล่วงหน้า มีอะไรให้แปลกใจอยู่เสมอ ฉันไม่

เคยคาดถูกเลยว่าเขาจะทำาอะไร ฉันจึงเลือก

คล้อยตาม ฉันไปยืนข้าง ๆ และคล้องแขนเขา 

เพื่อเพิ่มความน่าเชื่อถือในสิ่งที่เขาจะกล่าว

“แม่และพ่ออยากให้ลูกรู้ว่าหลังจากใช้ชีวิตคู่

ด้วยกันมาสิบสี่ปี เรายังตกหลุมรักกันอย่างเต็มที่

และมั่นคงแน่นอน”

เด็ก ๆ หัวเราะชอบใจ และถามว่า “ทำาไมถึง

เป็นประกาศสำาคัญ”

แดเนียลตอบว่าในปัจจุบันมีปัญหาชีวิตคู่

มากมาย การหย่าร้างเป็นเรื่องธรรมดา เด็ก ๆ 

ควรจะรู้ว่าพ่อแม่รักกัน แล้วเขามองลูกชายของ

เรา และกล่าวว่า “วันหนึ่งเมื่อลูกแต่งงาน ลูก

ต้องปฏิบัติต่อภรรยาอย่างเหมาะสม”

เสียงกริ่งแจ้งว่าเราถึงชั้นสิบสาม ประตูลิฟท์

เปิด เมื่อเราเดินเข้าอพาร์ทเมนท์ เด็ก ๆ คุยกัน 

มีเสียงหัวเราะคิกคิกเป็นระยะ ขณะที่แดเนียล

และฉันโอบกอดกันด้วยความรัก

ในช่วงเวลา 36 วินาที ระหว่างชั้นหนึ่ง 

กับชั้นสิบสาม แดเนียลทำาให้ครอบครัวเรามี

ความสัมพันธ์ที่แน่นแฟ้น สร้างรอยยิ้ม สอน 

บทเรียนชีวิตแก่ลูกชาย และเติมเต็มหัวใจฉัน

ด้วยไออุ่น

จากใจ 
ผู้ปกครอง
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โดย ลอรี่ เดสเชเน่  ปรับเปลี่ยน

เป็น 
เพื่อนแท้ 
 25 วิธี

เมื่อคืนก่อนฉันโทรไปหาเพื่อนเก่าที่ไม่ได้

คุยกันนานแล้ว ขณะที่บอกเล่าข่าวคราว 

สู่กันฟัง และหัวเราะกับมุขตลกลับเฉพาะ ซึ่ง 

คงฟังดูเหลวไหล หากมีใครแอบฟังโทรศัพท์  

ฉันนึกสงสัยว่าทำาไมจึงปล่อยให้วันเวลาผ่านไป

แสนนาน นับตั้งแต่โทรหาเธอครั้งที่แล้ว

เราไม่ได้พักอยู่ใกล้กัน พอที่จะไปนั่งดื่มกาแฟ

หรือไปโรงยิมด้วยกัน ทว่าจริง ๆ แล้วการ

เชื่อมสัมพันธ์กับเธอ บอกเล่าเรื่องราวในชีวิต

ฉัน และรับฟังเรื่องราวที่เธออยากเล่าให้ฟัง  

ฉันไม่ต้องเดินทางไปไหนเลย

เราเป็นเพื่อนสนิทกันได้ แม้ว่าจะอยู่ห่างไกล 

ถ้าเราเลือกที่จะพยายาม ถ้าเราไม่ลืมปลีกเวลา

ให้ เราก็จะพูดคุยกันอย่างมีความหมายและ

สมปรารถนา โดยที่รู้สึกว่าเราได้พบปะกัน  

มีคนเข้าใจ เห็นคุณค่า และคอยเกื้อหนุน

แล้วฉันเริ่มนึกถึงทุกครั้งที่ง่วนกับงาน จน 

ไม่ได้ติดต่อกับเพื่อนที่อยู่บ้านใกล้เรือนเคียง  

ยามที่ฉันหมกมุ่นกับความเป็นไปในชีวิต จนลืม 

ที่จะถนอมสายสัมพันธ์กับผู้อื่น

เราควรจะเชื่อมสัมพันธ์กับผู้อื่นอย่างมี 

ความหมาย

ไม่ใช่ทุกคนต้องเป็นเพื่อนสนิท ทว่าสำาคัญ

อย่างยิ่งต่อความสุขของเรา ในการที่เราจะ

แสดงตัวจริงให้คนอื่นเห็น และเปิดโอกาสให้ 

ตัวเองรู้จักเขาด้วย แล้วก็เตือนใจกันผ่านการ 

กระทำา ทั้งเรื่องเล็กหรือเรื่องใหญ่ ว่าเรามี

ความห่วงใย

เราไม่มีวันต้องโดดเดี่ยวหรือรู้สึกเช่นนั้นใน

โลกนี้ ทว่าสุดแล้วแต่เราที่จะสร้างสรรค์และ

เปิดโอกาสที่จะอยู่ร่วมกัน ชื่นชมกัน และเคียง

ข้างกัน สุดแล้วแต่เราที่จะให้ความสำาคัญต่อ 

สื่อสัมพันธ์ของเรา

เมื่อคำานึงถึงข้อนี้ ฉันจึงโพสต์คำาถามบน 

เฟสบุ๊คเมื่อไม่นานมานี้ ว่า “อะไรคือความ

หมายเพื่อนแท้” ฉันรวบรวมแนวคิดบางส่วนที่

ก้องกังวานอยู่ในใจฉัน (บางส่วนเรียบเรียงใหม่ 

หรือปรับเปลี่ยนเล็กน้อยเพื่อให้อ่านง่าย)

1. คอยเกื้อหนุนเสมอ แม้ในยามที่เงียบปาก
เงียบคำา

2. มีน้ำาใจ และรับฟัง สนุกสนานร่าเริง 
จริงจังเมื่อจำาเป็น รักแบบใจกว้าง และให้อภัย

อย่าคอยให้คนอื่นเป็นฝ่ายผูกมิตร แสดงให้เขาเห็นว่าทำาได้อย่างไร — ผู้ประพันธ์นิรนาม
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เสมอ

3. อย่ากลัวที่จะบอกความจริงต่อกัน ไม่ว่า
จะยากแค่ไหน

4. มอบแนวทางให้กันในยามที่จำาเป็น ด้วย
ความคิดเห็นที่ตรงไปตรงมา

5. เพื่อนแท้คือคนที่รับฟังเสมอ และสนใจ
จริง ๆ ทั้งเรื่องดีเรื่องร้าย คือคนที่โทรหาหรือ

เขียนมาทักทายเฉย ๆ

6. เป็นคนที่มีความภักดีอย่างเชื่อมั่น เปิดใจ
เสมอ เชิญชวนให้บอกเล่าถึงความกังวล และ

ซื่อสัตย์ตรงไปตรงมาเสมอ ถึงแม้ว่าคุณไม่ 

เห็นพ้องด้วย

7. เพื่อนแท้พยายามสุดความสามารถที่จะ
ช่วยให้เบิกบาน เมื่อคุณอารมณ์เสีย และช่วยให้

คุณรู้สึกว่าเป็นคนพิเศษ

8. พยายามและปรับปรุงชีวิตเขา ผ่าน
มิตรภาพที่มีกับคุณ

9. ทำาตัวตามสบาย เปิดเผย โดยมอบโอกาส 
ความมั่นคงปลอดภัย และทางเลือกให้อีกฝ่ายทำา

เช่นเดียวกัน

10. มีความสุขจริง ๆ เมื่อเพื่อนสมประสงค์
หรือบรรลุความปรารถนา

11. บอกเล่าความจริงในใจ โดยไม่กลัวว่าจะ
มีคนเข้าใจผิด

12. ภักดีและให้อภัย ทว่าเหนือสิ่งอื่นใด 
รักและเคารพ

13. ยอมรับผู้คน ยังไงก็ยังงั้น ในฐานะ
รายบุคคล โดยไม่มีเงื่อนไข นอกจากนั้นก็พร้อม

เสมอที่จะคอยช่วยเหลือเขา ซึ่งสำาคัญพอ ๆ กับ

การเต็มใจให้เขาคอยช่วยเหลือคุณในบางครั้ง

14. รักษาความเป็นมิตร ไม่ว่าบุคคลผู้นั้นจะ
เลือกเส้นทางใดในชีวิต อย่าว่ากล่าว ถ้าเขาไม่

ได้เป็นตามที่คุณต้องการ

15. เพื่อนแท้มักจะเกื้อหนุนกันเสมอ แต่ไม่
รู้สึกว่าต้องสนับสนุนสถานการณ์ใด เพื่อนแท้

ทราบว่าควรตอบ “ปฏิเสธ” อย่างไรและเมื่อใด

16. ช่วยให้ตัวเองและคนใกล้ตัวเติบโต การ
ดำาเนินชีวิตคือการเติบโต เพื่อนแท้คือคนที่คุณ

พูดได้เต็มปากเต็มคำาว่า เขาช่วยคุณให้ระบุ 

ตัวตนของคุณ

17. ฉลองชัยชนะ และคอยปลอบใจเมื่อ
พ่ายแพ้ รักษาคำาพูด และยอมรับเมื่อผิดคำาพูด

18. เข้ามาช่วยเพื่อน เมื่อคนอื่นเดินหนี
19. ไม่เก็บโกรธกับเรื่องหยุมหยิม
20. มาจริง! คุณอาจเสแสร้งว่าห่วงใย แต่

คุณเสแสร้งไม่ได้หรอกว่าคุณมาจริง ๆ

21. เพื่อนแท้คือคนที่คุณรู้สึกเป็นกันเองด้วย 

ราวกับคุณอยู่ตามลำาพัง ไม่มีการหลอกลวง 

ไม่มีการเก็บกด

22. คอยช่วยเหลืออีกฝ่าย เหมือนที่คุณ
อยากให้เขาคอยช่วยเหลือคุณ ถ้าเผื่อว่าคุณช่วย

ตัวเองไม่ได้ คุณน่าจะเป็นฝ่ายยอมรับก่อน

23. อย่าให้เรื่องส่วนตัวเข้ามาขวางกั้น
24. รู้คุณสมบัติที่ไม่ค่อยน่าชื่นชมของเขา 

แต่ยังคงรักและเกื้อหนุนเขา

และขอเสริมข้อสุดท้าย...

25. ชมเชยด้วยความจริงใจในทุกโอกาส

คุณมีอะไรจะเพิ่มเติมอีกไหม p
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โดย แอนนา เพอร์ลินี  ปรับเปลี่ยน 

เบื้องหลัง 
เสียงกระซิบ

เขาเดินเข้ามาในร้าน มีชายหนุ่มรุ่นราวคราว

เดียวกันมาด้วย เขาแต่งตัวดี ท่าทางมีความ

มั่นใจ เหมือนวัยรุ่นทั่วไปสมัยนี้ เป็นความมั่นใจ

ที่ผิวเผิน ซึ่งบ่อยครั้งมีความรู้สึกไม่มั่นคงแฝงอยู่ 

และอาจมีแผลลึกทางอารมณ์ความรู้สึกก็เป็นได้

ฉันชอบสังเกตผู้คน มีอะไรล่ะที่น่าพิศวง เร้น

ลับ และดึงดูดใจมากกว่าชีวิตมนุษย์ เบื้องหลัง

สีหน้าท่าทางดูปกติ เสื้อผ้าสะอาดสะอ้าน และ

ทรงผมเรียบร้อย มีอะไรแอบแฝง

เราสองคนยืนอยู่หลังเคาน์เตอร์ คอย

พนักงาน เขารับโทรศัพท์ ดูเหมือนว่าเขาต้อง

รีบไป ขณะที่ออกไป เขาโน้มตัวมากระซิบข้างหู

ฉันสองสามคำาว่า “คุณเสียงเพราะ”

ฉันสะดุ้ง น่าแปลกที่พูดแบบนั้นกับคนแปลก

หน้า!

ฉันมองเขาอีกครั้ง พยายามนึกดูว่าเคยพบ

เขาที่ไหนมาก่อน แต่นึกไม่ออก ฉันร้องเพลง

เป็นครั้งคราว แต่จำาไม่ได้ว่าเคยเห็นชายผู้นี้

ที่ไหน

“ขอโทษนะคะ”

ใบหน้าเข้มเล็กน้อย โกนหนวดเคราเรียบร้อย 

เขาหน้าแดง หันมาโบกไม้โบกมือ แต่ฉันไม่รู้

เรื่อง

“ฉันไม่เข้าใจ เราเคยพบกันหรือเปล่า”

เขาพยักหน้า แล้วทำาหน้าทะเล้น ขณะที่เขา

กระซิบว่า “ในเรือนจำา”

แล้วฉันก็จำาได้ เราคงพบปะกันระหว่างที่

คณะของเราไปทำาการแสดงเป็นประจำาสำาหรับ

นักโทษที่เรือนจำา

เมื่อตระหนักว่าเขาไม่ต้องการประกาศถึง

อดีตที่เป็นด้านมืดของเขา ฉันก็ยิ้ม เพื่อบ่งบอก

ว่าเข้าใจ และดีใจที่เขาถูกปล่อยตัวออกมาแล้ว

ตอนนี้เพื่อนเขาร้องเรียกอยู่ข้างนอก และเขา

ต้องรีบ

มีเวลาพอที่จะกระซิบบอกครั้งสุดท้ายว่า 

“ขอบคุณที่ไปเยี่ยม”p
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p

โดย กลอเรีย ครูซ  ปรับเปลี่ยน

คุณคนเดียว
เท่านั้น

เคล็ดลับสามข้อเพื่อ 
เสริมสร้างการนับถือตนเอง

2. ทำารายการจุดแข็งของคุณ
คุณชอบอะไรเกี่ยวกับตัวเอง อย่าจดจ่อกับ

ส่วนที่ขาดตกบกพร่องหรือจุดอ่อน ทว่าจดจ่อ

กับส่วนที่ดี พรสวรรค์ และคุณลักษณะแง่บวก 

บางทีคุณอาจเป็นคนมีความคิดสร้างสรรค์  

มีน้ำาใจ ร่าเริง มีเชาวน์ปัญญา เรียบง่าย หรือ

ใจกว้าง ถึงแม้ว่าเราต้องยอมรับจุดอ่อน เพื่อ

ควบคุมไว้ ก็สำาคัญเช่นกันที่จะสำานึกถึงจุดแข็ง

ของเรา

3. ขอบคุณสำาหรับสิ่งดีๆ ทุกอย่างที่มีอยู่
ในสถานการณ์ใดก็ตามที่คุณประสบ 

พยายามแยกแยะสิ่งที่เป็นแง่บวก เพื่อจะได้รู้สึก

มีความขอบคุณ ระลึกไว้ว่า “เรื่องยุ่งยากเป็น

ดุจเหล็กกล้าที่เสริมสร้างอุปนิสัยของเรา”  

(ดั๊กกลาส เมดอร์)

เมื่อคุณหัดเข้าใจและใส่ใจกับความจำาเป็น

ด้านอารมณ์ความรู้สึก คุณก็จะสามารถ

เอื้อเฟื้อผู้อื่น และมีแรงชักจูงเชิงบวกมากขึ้นต่อ

คนรอบข้าง การเปลี่ยนแปลงเริ่มต้นที่ตัวคุณ

เป็นการยากที่จะรักคนอื่นเหมือนรัก

ตัวเอง ถ้าคุณไม่ค่อยนับถือตนเอง แต่ละ

คนมีเอกลักษณ์พิเศษ ได้รับการประสิทธิ์

ประสาทด้วยจุดแข็งและจุดอ่อนที่สมดุลกัน

อย่างชัดเจน เราเริ่มมีปัญหาเมื่อเปรียบเทียบ

ตัวเองกับผู้อื่นและสถานการณ์ของเขา หรือ

เราวัดตัวเองด้วยมาตรฐานความสำาเร็จของ

สังคม ผลที่สุดก็พบว่าตัวเองอยู่ในสภาพที่

ไม่มีความสุขตลอดเวลา

ถ้าคุณรู้สึกเช่นนี้บางครั้ง ลองพิจารณา 

ข้อแนะนำาต่อไปนี้ ซึ่งฉันพบว่าช่วยเสริม

สร้างความนับถือในตนเองได้อย่างยอดเยี่ยม

1. วิเคราะห์ค่านิยมหลักส่วนตัว และ
ทำาการเปลี่ยนแปลง ถ้าจำาเป็น

ถามตัวเองว่าอะไรสำาคัญ สุขภาพหรือ

ภาพลักษณ์ การหาเงินหรือสันติสุขในใจ  

การงานหรือการใช้เวลากับครอบครัว และ

อื่นๆ การสำานึกว่าสิ่งใดมีความหมายต่อคุณ

มากที่สุด ช่วยให้ตั้งเป้าหมายได้อย่างชัดเจน



บทกลอนบอกรัก
ความรักเป็นเพียงคำาพูด จนกว่าจะมีคนมอบ
ความหมายให้กับถ้อยคำานั้น — ผู้ประพันธ์
นิรนาม

ความรักคือการรักผู้ที่ไม่น่ารัก หาไม่แล้วก็
ปราศจากคุณค่า — จี เค เชสเตอร์ตัน

การมอบความรักมีค่าแลกเปลี่ยนสูง ทว่าการ
ไม่มอบความรักมีค่าแลกเปลี่ยนสูงกว่า ผู้ที่ 
ไม่กล้ารัก บ่อยครั้งพบว่าการขาดความรัก 
คือความว่างเปล่า ที่แย่งชิงความชื่นชมยินดี
ไปจากชีวิต — เมอร์เล เชน

การมอบความรักเพื่อเห็นแก่การได้รับความ
รัก คือความเป็นมนุษย์ ทว่าการมอบความรัก
เพื่อเห็นแก่การมอบความรัก คือความเป็น 
ทูตสวรรค์ — อัลฟองซ์ เดอ ลามาร์คทีน

ทุกสิ่งที่ทำาด้วยน้ำาใจ แม้ว่าจะเล็กน้อยเพียงใด 
ไม่เคยสูญเปล่า — อีสป

คุณจะพบว่าเมื่อนึกย้อนหลังไป ชั่วขณะที่คุณ
ดำาเนินชีวิตอย่างแท้จริง คือชั่วขณะที่คุณทำา
สิ่งต่างๆ ด้วยจิตวิญญาณที่เปี่ยมความรัก  
— เฮนรี่ ดรัมมอนด์

เพื่อนผู้สัตย์ซื่อ คือ ที่หลบภัยอันมั่นคง ผู้ใด 
มีเพื่อนเช่นนี้ ก็พบขุมทรัยพ์ — ไซรัช 6:14

ความรักไม่ทำาให้ตาบอด ทว่าช่วยให้มีวิสัย
ทัศน์ ความรักมองเห็นส่วนลึกในใจ และเห็น 
“ตัวจริง” ที่ซ่อนอยู่เบื้องหลัง ท่ามกลางความ
บอบบางและความบกพร่องของบุคคลนั้น  
— แอนดราส แองยัล

เริ่มต้นวันนี้ โดยปฏิบัติต่อทุกคนที่คุณพบปะ 
ราวกับว่าเขาจะสิ้นใจเที่ยงคืนวันนี้ หยิบยื่น
ความเอาใจใส่ น้ำาใจ และความเข้าใจให้กับ
ทุกคน เท่าที่จะทำาได้ และทำาโดยไม่หวังผล
ตอบแทน ชีวิตคุณจะไม่มีวันเหมือนเดิมอีกเลย 
— อ็อก แมนดิโน

ความรักความกรุณาไม่มีวันสูญเปล่า  
ทว่าสร้างสรรค์สิ่งดีๆ เสมอ  
— บาร์บาร่า เดอ แอนเจลิส

การมีน้ำาใจเป็นภาษาที่คนหูหนวกได้ยิน และ
คนตาบอดมองเห็น — มาร์ค ทเวน

ข้อควรคิด


