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	 หนงัสอืเล่มน้ีเป็นหนังสอืประเภทจิตวทิยาประยกุต์ 

ซึ่งเขียนโดยฟรานซี่ อีสลีย์และคริสตัล ทาอิ และแปลโดย

เขมลักขณ์ ดีประวัติ โดยผู้เขียนได้อธิบายถึง ฮนจกซ่ึงเป็น

ค�ำที่เกิดขึ้นในปี 2017 ของชาวเกาหลีที่เริ่มเบื่อหน่ายกับ

สภาพสังคมที่เต็มไปด้วยการแข่งขันตามค่านิยม “ความ

ฝันของชาวเกาหลี” และชวนให้ผู้อ่านได้เห็นความส�ำคัญ

ของการอยู่คนเดียว การดูแลจิตวิญญาณของตัวเอง และ

การเลือกที่จะใช้ชีวิตในแบบที่ตนต้องการ

	 เน้ือหาภายในเล่มนี้ประกอบด้วย 4 บท สามารถ

อธิบายเน้ือหาในแต่ละบทได้ดังนี้

บทท่ี 1 เผ่าหนึ่งคน

	 ใครคือฮนจกแห่งเกาหลีใต้ ในปี 2017 ค�ำว่า 

“Honjok” อ่านว่า ฮนจก ถือก�ำเนิดขึ้นและเป็นค�ำยอด

นิยามส�ำหรับการต่อต้านวัฒนธรรมในเกาหลีใต้ โดนค�ำว่า

ฮนจก เป็นการผสมค�ำระหว่างค�ำว่า “ฮน” ย่อมาจากค�ำว่า 

“ฮนจา” ทีห่มายถงึเพยีงคนเดยีว และ “จก” ทีห่มายถงึเผ่า 

โดย ความหมายของค�ำว่าฮนจกคือ เผ่าหนึ่งคน โดย ชาว

ฮนจกเป็นคนเลือกท�ำกิจกรรมตามล�ำพังและใช้ความเป็น

อิสระให้เป็นประโยชน์สูงสุดโดยให้คุณค่ากับปัจเจกบุคคล

มากกว่าความปรารถนาของคนส่วนใหญ่ โดยจ�ำนวนครัว

เรือนที่มีสมาชิกเพียง 1 คนของชุมชนเมืองในเกาหลีใต้ คิด

เป็นร้อยละ 31.6 ตามข้อมูลของเดือนเมษายนในปี 2019 

และอาจจะเพิ่มสูงถึงร้อยละ 36.3 ในปี 2026

	 โดยสาเหตขุองการเตบิโตของเผ่าหนึง่คนในเกาหลี 

ประกอบไปด้วย

	 1. ล�ำดับช้ันทางสังคมท่ีเปลี่ยนแปลงได้ยากของ

ชาวเกาหลี โดยผู้คนท่ีเกิดมาในยุค 80 และ 90 ให้ความ

ส�ำคัญทางกายภาพไม่ว่าจะเป็นรูปร่างและหน้าตา และได้

รบัการสัง่สอนมาให้ไขว่คว้า “ความฝันของชาวเกาหล”ี ต้อง

ตั้งใจเรียน มีงานท�ำในบริษัทระดับแนวหน้าของประเทศ

และสร้างครอบครัว

	 2. การเติบโตของสิทธิสตรีนิยม (Feminism) ของ

เกาหลีใต้

	 3. แนวคิดนิยมคนหน้าตาดี การแบ่งแยกผู้คนโดย

ยึดรูปร่างหน้าตาของสังคมเกาหลีใต้

	 ผู้เขียนกล่าวว่าปรากฏการณ์เผ่าหนึ่งคนเป็นปรา 

กฎการณ์ท่ีขยายไปในหลายสังคมท่ัวโลกท้ังในยุโรปและ

เอเชีย โดยแนวคิดเรื่องปัจเจกนิยมจะมีมาตั้งแต่ทศวรรษ
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ที่ 1800 แต่แนวคิดเรื่องความสันโดษและความเหงาเพิ่ง

ได้รับการผลักดันอย่างจริงจัง โดย แอนนา อาเรนท์ นัก

ปรัชญาชาวเยอรมัน โดยแอนนาอธิบายถึงความแตกต่าง

ระหว่างความสนัโดษกบัความเหงาทีก่ารทีม่ตัีวเองเป็นเพือ่น

บทที่ 2 สภาวะจิตใจ : เดียวดายหรือคนเดียว

	 ในบทนี้ผู้เขียนพูดถึงความแตกต่างระหว่างความ

เดียวดาย (lonely) และคนเดียว (alone) โดยประเด็น

ความแตกต่างระหว่างความเดียวดาย (lonely) และคน

เดียว (alone) คือ ความเดียวดาย (lonely) จะเน้นไปท่ี

ความเศร้า แต่ในขณะที่คนเดียว (alone) จะเน้นที่การรับ

รู้ของผู้รับความรู้สึก ซึ่งก็มีคนจ�ำนวนมากมีความสุขส�ำหรับ

การอยู่คนเดียว

	 ส�ำหรับสภาวะจิตใจของผู้ที่อยู ่คนเดียวก็ขึ้นอยู่

กับผู้ที่ประสบสภาวะดังกล่าว หากผู้ที่ประสบอยู่ในภาวะ

ดังกล่าวมีความรู้สึกที่เป็นบวก เขาจะเห็นคุณค่าของการมี

เวลาและพื้นที่ที่เป็นของตัวเอง หากผู้ที่ประสบอยู่ในภาวะ

ดังกล่าวมีความรู้สึกที่เป็นลบ เขาจะมีความต้องการความ

รู้สึกอบอุ่นจากผู้อื่น และผลกระทบจากความรู้สึกเหงาคือ 

การรู้สึกไม่ดีต่อสุขภาพและการขาดสัมพันธภาพ และผู้

เขียนยังได้แนะน�ำวิธีการรับมือกับความเหงา

	 ผูเ้ขยีนยงับอกถงึความแตกต่างระหว่างผูโ้ดดเดีย่ว

และชาวฮนจก โดยประเด็นในความแตกต่างระหว่างผู้โดด

เดีย่วและชาวฮนจกจะคล้ายกบัความแตกต่างระหว่างความ

เดียวดาย (lonely) และคนเดียว (alone) คือ ผู้โดดเดี่ยว 

จะมองเป็นเร่ืองในด้านลบและดูสิ้นหวัง แต่ชาวฮนจกจะมี

ความสุขในการอยู่กับตัวเองและมีความเข้าใจในคนอื่น ซ่ึง

ความรูสึ้กของชาวฮนจกจะแตกต่างจากผูโ้ดดเดีย่วอย่างสิน้

เชิง

	 นอกจากนี้ผู้เขียนยังให้แบบส�ำรวจความรู้สึกของ

การอยู่คนเดียวและแบบส�ำรวจบุคลิกของผู้อ่านว่าเป็นคน

มีบุคลิกเก็บตัว เปิดเผย หรือ ผสมผสาน เพื่อน�ำผลส�ำรวจ

ไปใช้ในการจัดการอารมณ์พื้นฐานและพัฒนาสัมพันธภาพ

ที่ดีกับตัวเอง

บทที่ 3 ศิลปะแห่งการรู้จักตน

	 ในบทนีผู้เ้ขยีนได้ให้ผูอ่้านใช้เวลาส�ำหรับคิดในขณะ

อยู่คนเดียว เพื่อส�ำรวจ สังเกตรูปแบบของพฤติกรรมของ

ตนเองอย่างซ�้ำๆ ว่าที่ผ่านมามีการรับมือกับสถานการณ์

ต่างๆอย่างไร เพื่อพัฒนาตนเองสู่การรู้จักกับตนเอง พัฒนา

ความเหน็อกเหน็ใจทีม่กีบัคนอืน่ และสร้างความสมัพนัธ์กบั

ตัวเองท่ีอ่อนโยนและเต็มเปี่ยมไปด้วยความรัก เพื่อจะน�ำ

ไปสู่การมีสุขภาพท่ีดีแบบองค์รวม

	 ในหัวข้อการท�ำความรู้จักตนเอง ผู้เขียนให้ผู้อ่าน

ส�ำรวจตัวเองในประเด็นดังต่อไปนี้

	 ความเชื่อที่ได้รับอิทธิพล โดยให้ส�ำรวจว่าความ

เชื่อที่เกี่ยวกับตัวตน บุคลิกและสิ่งที่ชอบจากการเรียนรู้ 

ประสบการณ์ อิทธิพลจากครอบครัวและความคาดหวัง

จากสังคม โดยผู้เขียนให้ผู ้อ่านส�ำรวจว่ามันเป็นสิ่งที่ถูก

ต้องหรือไม่ สอดคล้องกับความสุขท่ีต้องการหรือไม่

	 ความปรารถนาและความต้องการของผู้อ่าน ผู้

เขียนเชิญให้ผู้อ่านเปลี่ยนมุมมองให้มีคุณค่าโดยพิจารณา

ถึงสิ่งที่ต้องการ แลจะต้องให้ความส�ำคัญกับโลกภายใน

ตนเองให้เท่ากับการให้ความส�ำคัญกับโลกภายนอก

	 สังเกตความรู้สึกของตนเอง โดยให้อยู่กับปัจจุบัน

และรับฟังความรู้สึกของตัวเองจะช่วยให้เข้าใจตัวตนอย่าง

ลึกซึ้งขึ้น

	 หลังจากส�ำรวจและท�ำความรู้จักกับตนเองแล้ว 

สิ่งท่ีจะต้องท�ำต่อ คือ การปลูกสร้างจิตใจสงสัยใครรู้ จะ

ต้องสังเกตสิ่งที่เกิดขึ้นจริงเกี่ยวกับความรู ้สึก ความคิด

และพฤติกรรมของตัวเองโดยจะต้องเป็นผู้มอง ไม่ใช่เป็น

ผู้วิพากษ์วิจารณ์ และผู้เขียนยังแนะน�ำวิธีการจัดการนัก

วิจารณ์ตัวเองในจิตใจด้วย เช่น หาสถานท่ีท่ีเหมาะสมกับ

การทบทวนตัวเอง พิจารณาถึงความเช่ือท่ีส่งผลต่อตัวเรา 

ตัดสินความเชื่อดังกล่าวว่าเป็นประโยชน์ต่อตนหรือไม่ 

ปล่อยวางความคิดท่ีไม่ถูกต้อง

	 ข้ันตอนต่อมาคือการสร้างคุณค่าให้กับตัวเอง โดย

ผู้เขียนแนะน�ำวิธีการสร้างคุณค่าในตัวเอง คือ การปลูกฝัง

ความเห็นอกเห็นใจ การผูกมิตรกับตัวเอง

บทท่ี 4 การอยู่อย่างสันโดษ

	 วิถีชีวิตแบบฮนจกมอบโอกาสให้ตัวเองมีความ

พอใจในชีวิตท่ีสันโดษและท�ำให้มีความพึงพอใจในตัวเอง 

เพราะความสุขด้วยตนเองคือวิถีชีวิตแบบฮนจก โดยผู้เขียน

แนะน�ำวิธีการอยู่อย่างสันโดษแบบฮนจกหลายวิธี เช่น

	 การน้อมรับช่วงเวลาของการอยู่คนเดียวอย่าง

มีความสุข ท�ำกิจกรรมต่างๆคนเดียวไม่ว่าจะเป็นการรับ

ประทานอาหารนอกบ้านคนเดียว ชมภาพยนตร์หรือท่อง
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เที่ยวคนเดียว ซึ่งประโยชน์อย่างหนึ่งของการใช้ชีวิตแบบ

ฮนจก คือช่วยประหยัดเงินและมีอิสระ

	 การสร้างกิจวัตรการดูแลตนเอง โดยให้ลองจัด

ตารางเวลาส�ำหรับตัวเองและแทรกการดูแลตัวเองออก

เป็นช่วงต่างๆ หรือลองหาสถานที่ที่เหมาสมในการฝึกฟัง

อย่างมีสติ

	 การสะท้องตัวตนด้วยการจดบันทึก ซึ่งการจด

บันทึกสามารถจัดการอารมณ์รู ้จักตัวเองมากขึ้น โดย

ประเด็นที่บันทึก อาจจะเป็นประเด็นในเรื่องของแผนใน

อนาคต ความรู้สึกอยากขอบคุณ เป็นต้น

	 การท�ำสมาธิ การฝึกเจริญสติ การเคลื่อนไหว

ร่างกายแบบเจริญสติ ซึ่งในประเด็นนี้จะท�ำให้ผู้ปฏิบัติได้

อยู่กับปัจจุบันและเห็นสิ่งที่เกิดขึ้น ณ ปัจจุบัน โดยไม่ต้อง

กังวลเรื่องราวในอดีตและสิ่งที่จะเกิดขึ้นในอนาคต

	 การใช้เวลาอยู่กับธรรมชาติจะท�ำให้เกิดพลังแห่ง

การฟื้นฟูที่ช่วยขจิตความเครียดและส่งเสริมสุขภาพทาง

ร่างกายและจิตใจ

	 หนังสือ “HONJOK ความสุขจากการอยู่กับตัว

เอง” ผู้เขียนได้เล่าถึงความเป็นมา สภาวะจิตใจและวิธีการ

ใช้ชีวิตของชาวฮนจก ซึ่งปัจจุบันแนวโน้มการใช้ชีวิตแบบ

ชาวฮนจกมีการขยายแผ่กว้างไปทั่วโลก และในอนาคต

อาจจะมีผลกระทบต่อโครงสร้างของประชากร แต่ก็ยัง

ไม่อาจตัดสินได้ว่าผลกระทบจะเป็นผลกระทบในเชิงบวก

หรือเชิงลบ เนื่องจากจ�ำเป็นต้องมีความเคารพในเรื่องการ

ปัจเจกบุคคลในการตัดสินใจการใช้ชีวิต ซ่ึงชาวฮนจกบาง

คนอาจจะใช้ชีวิตในแบบนี้เพราะเป็นประแสนิยม หรือบาง

คนอาจจะเลือกเป็นชาวฮนจกจากประสบการณ์ของตนเอง 

ถึงจะเลือกใช้ชีวิตเป็นชาวฮนจกเพราะสาเหตุใดก็ตาม แต่

พื้นฐานก็ต้องมาจากความมีเมตตาและกรุณาต่อตนเองซึ่ง

จะต้องไม่ทับเส้นความเห็นแก่ตัว เพราะมีค�ำกล่าวว่า “การ

ดูแลตนเองเท่ากับการดูแลสังคม” หากน�ำแนวคิดในการ

เป็นมิตรกับตัวเองของชาวฮนจกแล้ว เท่ากับสามารถดูแล

ตัวเองได้เป็นอย่างดีและก็จะเท่ากับดูแลสังคมได้เป็นอย่าง

ดีด้วย

	 ส�ำหรับผู้ท่ีสนใจศึกษาแนวคิดการสร้างความสุข

ตัวตัวของตนเอง นอกเหนือจากหนังสือ “HONJOK ความ

สุขจากการอยู่กับตัวเอง” แล้ว ขอแนะน�ำหนังสือ “12 กฎ

ท่ีใช้ได้ตลอดชีวิต” ซ่ึงน�ำเสนอกฎทรงพลัง 12 ประการ

ท่ีจะช่วยให้ผู ้อ ่านพ้นจากปัญหาท่ีต้องเผชิญแบบซ�้ำๆ 

ของชีวิต โดยศาสตราจารย์จอร์แดน บี. ปีเตอร์สัน จาก 

มหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ดและโตรอนโต


