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	 เป็นเรื่องราวที่เล่าโดยอลิซาเบธ และเดวิด สลับ

กันไปมาเก่ียวกับชีวิตและเรื่องราวต่างๆอีกมากมาย ท้ัง

จากคนไข้ในแผนกที่เขาดูแลคือผู้ป่วยใกล้ตาย และจาก

ประสบการณ์ชีวิตของพวกเขา โดยแบ่งเป็นทั้งหมด 14 บท 

ซ่ึงจะท�ำให้เราเรยีนรูท้ีจ่ะรกัตัวเองเป็นอนัดับแรกเพราะการ

รักตัวเอง เห็นคุณค่าในตัวเองคือสิ่งส�ำคัญที่สุดที่คนอื่นก็ไม่

อาจมาเติมเต็มชีวิตให้เราได้ เพราะเขาบอกว่าหากเราเป็น

คนโสดที่ไร้สุข การพบคนพิเศษก็เพียงแต่ท�ำให้เราเป็นคู่

สมรสท่ีอมทุกข์เท่านั้นเอง เมื่อเรายอมรับตัวเองแล้ว ก็ต้อง

มีชีวิตอยู่กับปัจจุบัน ไม่พะวงถึงแต่อดีตหรืออนาคตซ่ึงจะ

สร้างความกงัวลและปัญหาให้กบัชวีติและความสมัพนัธ์ของ

เรา และในทุกๆวันที่เราตื่นขึ้นมาเราสามารถเป็นคนใหม่ได้

เสมอ และอย่ามัวแต่ยึดติดกับทั้งคนและสิ่งของ เพราะวัน

หนึ่งเราก็ต้องจากสิ่งเหล่านั้นไปอยู่ดี จงใช้ชีวิตให้มีความ

สุข จริงจังกับชีวิตให้น้อยลง และให้รางวัลตัวเองเสมอๆ 

 

เช่น บทท่ี ๒ ท่ีว่าด้วยความรัก

	 “ชีวิตย่อมมีข้ึนมีลง เราไม่สามารถช่วยแก้ปัญหา

ทุกอย่างให้คนที่เรารัก แต่เราอาจอยู่เคียงข้างเขาหรือเธอ

นั่นมิใช่หรือท่ีเป็นสัญญาณแห่งรักท่ีมั่นคงท่ีสุด เมื่อเวลา

ผ่านไปปีแล้วปีเล่า”

 

บทท่ี ๗ ว่าด้วยเวลา

	 “ความเปลี่ยนแปลง มันมักจะเริ่มต้นเมื่อประตู

บานหนึ่งปิดลง การสิ้นสุด การจบสิ้น ความสูญเสีย ความ

ตาย จากนัน้เรากเ็ข้าสูช่่วงเวลาอดึอดั ร�ำ่อาลยัในการจบสิน้

และมีชีวิตอยู่โดยไม่แน่ใจว่าจะเกิดอะไรขึ้นต่อไป ช่วงเวลา

ของความรู้สึกไม่แน่นอนนี้ช่างยากล�ำบาก ทว่าเมื่อเรารู้สึก

ว่าเรารับไม่ไหวอีกแล้ว สิ่งใหม่ๆก็จะอุบัติข้ึน นั่นคือ การ

จุติใหม่ การลงทุนใหม่ การเริ่มต้นใหม่ๆ อีกประตูหนึ่งเปิด

แล้ว ถ้าคุณพยายามต่อสู้กับความเปลี่ยนแปลง คุณจะต้อง

ต่อสู้ไปจนตลอดชีวิต นี่คือเหตุผลว่าท�ำไมเราจึงจ�ำเป็นต้อง

ค้นหาวิธีโอบรับความเปลี่ยนแปลง หรืออย่างน้อยที่สุดก็

ท�ำใจยอมรับมันให้ได้”

 

บทท่ี ๑๐ ว่าด้วยการเล่นสนุก

	 “คนใกล้ตายเสียใจมากเป็นอันดับหนึ่งยามที่พวก
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เขาย้อนมองวันเวลาที่ผ่านมาในชีวิตคือ “ฉันอยากให้ตัว

เองจริงจังกับชีวิตน้อยกว่าน้ี อย่าเก็บความสนุกสนานไว้

ส�ำหรับช่วงเวลาพิเศษเท่านั้น จงฉลองทุกโอกาสท่ีเป็นไป

ได้ เราให้เวลากับเหตุการณ์เลวร้ายมามากพอแล้ว มาให้

เวลากับสิ่งดีๆให้มากเท่ากันหรือมากกว่ากันเถอะ ฉลองให้

ชีวิตลุกขึ้นแต่งตัวสวยๆโดยไม่จ�ำเป็นต้องมีเหตุผล”

	 เป็นหนังสือที่ดีที่ท�ำให้เราย้อนคิดทบทวนการใช้

ชีวิตของตัวเราเอง และเป็นสิ่งที่เรียกสติเรากลับมา เพราะ

หลายตัวอย่างในหนังสือท�ำให้เราได้เห็นว่าชีวิตมันไม่ได้ซับ

ซ้อนอะไรนักหนาแต่เป็นเพราะเราปรุงแต่งชีวิตมากเกินไป

ท�ำให้เรากลายเป็นคนไร้สุข เราเพียงแต่ต้องใช้ชีวิตแบบ

เรียบง่าย ยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้น อยู่กับปัจจุบัน และท�ำให้

มันดีท่ีสุดกับช่วงเวลาท่ีเรามีอยู่โดยไม่กังวลกับสิ่งท่ีผ่านมา

แล้ว และยังไม่เกิดข้ึน รวมถึงการให้อภัยท้ังต่อตัวเองและ

ผู้อื่น ซ่ึงเป็นงานหนัก งานท่ีเราต้องท�ำไปตลอดท้ังชีวิต	


