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ต้นไม้ที่มีขนาดใหญ่นั้น บางต้นไม่ต้อง
พึ่งพาให้คนมารดน�้ำหรือเอาใจใส่แต่
ก็ยังเติบใหญ่ได้ นั่นก็เป็นเพราะ
ปัจจัยที่ส�ำคัญคือ ดิน เรื่องนี้แม้แต่
คนที่เคยปลูกต้นไม้เล็กๆ ก็ยังรู ้
ว่าดินคือส่วนส�ำคัญที่ท�ำให้เมล็ด

นั้นเติบโต ดินที่ ไม ่ดีหรือไม ่
เหมาะสม แม้จะลงต้นกล้าได้
แต่ก็จะตายในที่สุด คนปลูก
จึงใช้เวลาส่วนใหญ่ไปกบัการ
ปรับปรุงดินก่อนที่จะเริ่มต้น
ปลูกอะไรก็ตาม

เริ่มต้น
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ในทุกๆ วันที่เรายังมีลมหายใจ ชีวิตของเราล้วนเคลื่อนไปด้วยความ
หวงั สิง่นีเ้รยีกร้องให้เราเริม่ทีจ่ะปลกูบางอย่างลงไปในหวัใจ อย่างเช่น
ความรัก เราปลูกความรักลงในหัวใจของเราด้วยความหวังที่จะเห็น
มนัเตบิโต เฝ้ารอผลแห่งความสขุ เราเฝ้าดกูารเตบิโตของมนัและคอย
ทะนุบ�ำรุงเอาใจใส่เป็นอย่างดี 

วันเวลาพาต้นอ่อนให้เติบโต งอกงาม และอบอุ่นในหัวใจ แต่เมื่อ
เวลาผ่านไป ความหวังท่ีเคยมีก็ไม่เป็นอย่างท่ีคิด ความสัมพันธ์และ
อารมณ์ของเราล้วนเปราะบางกว่าท่ีคาด แม้จะระมัดระวังแค่ไหน 
ความรักที่เราปลูกไว้กลับเปราะบางขึ้นเรื่อยๆ แล้วมันก็จบลงเหมือน
ครั้งก่อนๆ ความสุขที่หวังไว้ในตอนเริ่มต้นต้องจบลงที่ความเจ็บปวด

ปัญหาที่ท�ำให้ความสัมพันธ์ส่วนใหญ่เหี่ยวเฉาและจบลง มักเริ่มต้น
จากความอ่อนไหวของตัวเราที่น�ำไปสู่ความเปราะบางทางอารมณ์ 
ก่อนที่ต่างฝ่ายจะหยิบยกจุดอ่อนของตัวเองมาเป็นข้ออ้างในการจบ
ความสัมพันธ์นั้นๆ

หากเรายังต้องเตรียมดินก่อนท่ีจะลงมือปลูกเมล็ดใดๆ อารมณ์อัน
เปราะบางเหล่านั้นก็เหมือนดินที่ควรส�ำรวจเอาใจใส่และหาวิธี
ปรับปรุงให้ดีขึ้น

หากดินในหัวใจของคุณพร้อม  การ “เริ่มต้นครั้งใหม่” อาจไม่จบลง
อย่างที่ผ่านมา

มาเริ่มต้นรักไปด้วยกัน
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คุณเคยเริ่มต้นความรัก
ด้วยการมองหา
ใครสักคนมาเติม เ ต็ม 
ความเหงา” หรือ เปล่า?

เหงา

กาย วินซ์ นักจิตวิทยาผู้เขียนหนังสือ “การ
ปฐมพยาบาลอารมณ์ (Emotional First Aid)” 
กล่าวว่า “ความเหงาไม่ได้แค่ท�ำร้ายเรา แต่มัน
ฆ่าเราได้”

“
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ความเหงาผลักดันให้เราแสวงหาบางสิ่งบางอย่างมา
เตมิเตม็อย่างไม่สิน้สดุ เหมอืนหลมุลกึสดี�ำทีไ่ม่มวีนัถม
ให้เตม็ได้ ความรูส้กึว่างเปล่านีย้งัส่งผลต่อร่างกายด้วย 
มีหลักฐานในงานวิจัยบ่งชี้ว่า ความเหงาเป็นอันตราย
ต่อสุขภาพเทียบเท่าได้กับโรคอ้วน เสี่ยงต่อการเสีย
ชีวิตก่อนวัยอันควร เสี่ยงต่อการเป็นโรคซึมเศร้า และ
น�ำไปสู่การฆ่าตัวตาย

เราอยู่ในยุคที่ความเหงาเป็นวิกฤตระดับชาติ

ในประเทศองักฤษ “ความเหงา”เป็นปัญหาใหญ่จนถงึ
กับต้องตั้ง “กระทรวงความเหงา (Ministries of 
Loneliness)” และแต่งตั้งรัฐมนตรีเพื่อมาก�ำกับดูแล
ปัญหาเรื่องความเหงาของประชาชนโดยเฉพาะ

ความเหงาเปล่าเปลี่ยวในยุคปัจจุบันไม่เลือกอายุ  คน
สูงวัยอาจรู ้สึกโดดเดี่ยวเพราะถูกทอดทิ้ง และคน
หนุ่มสาวก็รู้สึกเดียวดายไม่ต่างกัน  ที่น่าตกใจกว่านั้น
ก็คือ เราก�ำลังเผชิญหน้ากับการระบาดของโรคเหงา
กันทั้งโลก

แต่บางครั้งเราก็ไม่ยอมรับว่าเราเหงา

คนทีเ่หงามกัจะรูส้กึว่าตวัเองก�ำลงัโดดเดีย่ว  ไม่เหลอื
ใคร  ราวกบัสายไฟทีข่าดการเชือ่มต่อ  ความรูส้กึแบบ
นี้ท�ำให้เราพยายามจะเชื่อมต่อกับใครสักคนอยู่เสมอ
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แม้ว่าเทคโนโลยยีคุปัจจบุนัจะเข้ามาช่วยให้เราทกุคน
เชื่อมโยงถึงกันได้ตลอดเวลา แต่เราก็คงได้ค�ำตอบ
เหมือนเดิมว่า จ�ำนวนเพื่อนที่เรามีบนโลกโซเชียลนั้น
ไม่ได้ท�ำให้ความเหงาหายไป

ทางออกจงึไม่น่าจะใช่การหาคนมาเตมิเตม็ความเหงา
ที่ไม่มีวันหมดของคุณ หากแต่เป็นการเริ่มต้นสร้าง
ความสัมพันธ์อย่างถูกวิธีกับผู้อื่นมากกว่า เช่น การ
สื่อสารด้วยค�ำพูดมากกว่าตัวหนังสือ การพบปะกัน
ต่อหน้ามากกว่าพบกันผ่านเครื่องมือสื่อสาร และการ
ได้ใช้เวลาร่วมกันจริงๆ

อาจเริ่มจากเพื่อนเพียงไม่ก่ีคนท่ีพร้อมจะให้เวลา
กับคุณ คนท่ีพร้อมจะรับฟังและเข้าใจ คนที่พร้อม
จะสร้างความสมัพนัธ์กบัคณุอย่างเหมาะสมในแบบที่
ควรจะเป็น

ทางออกของความเหงาจึงไม่ใช่การหาใครมาเติมเต็ม 
แต่เป็นการก้าวออกมาจากหลุมด�ำอันว่างเปล่า แล้ว
เริ่มต้นสร้างความสัมพันธ์กับคนรอบข้าง

การมองหาความรักจากความเหงา บ่อยครั้งจึงจบลง
ไม่ค่อยดนีกั  แต่ถ้าเรามองหาความรกัจากการพฒันา
ความสัมพันธ์ที่ถูกต้องอาจไปได้ไกลกว่า
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ไม่ใช่การหาคน
มาเติมเต็ม
ความเหงา
แต่เป็นการ
เริ่มต้นสร้าง
ความสมัพนัธ์
ที่ถกูวิธกีบัผู้อื่น



14

หลังจากท่ีสามเีสยีชวีติ เบต็ซอียูแ่ต่ในห้อง นัง่ดโูทรทศัน์ทัง้วนัและดืม่ชา
อย่างโดดเดี่ยว ไม่ใช่เธอคนเดียวที่โดดเดี่ยว พลเมืองสหราชอาณาจักร
มากกว่าเก้าล้านคน (ร้อยละ 15 ของประชากร) บอกว่ามักจะรูสึ้กโดดเดีย่ว 
และรัฐบาลได้แต่งตั้งรัฐมนตรีความโดดเดี่ยวเพื่อศึกษาสาเหตุของปัญหา
และหาแนวทางช่วยเหลือ

สาเหตุบางอย่างของความโดดเดี่ยวก็เป็นที่รู ้กัน เช่นเราย้ายบ่อยจึงยัง
ไม่ปักหลักที่ไหน เราเชื่อว่าเราดูแลตัวเองได้ จึงไม่จ�ำเป็นต้องเข้าหาใคร 
เทคโนโลยีที่แยกเราออกจากกัน ท�ำให้เราอยู่กับหน้าจอทั้งวัน

ผมสัมผัสได้ถึงข้อเสียของความโดดเดี่ยว คุณก็คงเช่นกัน นี่จึงเป็นเหตุผล
หนึง่ทีเ่ราต้องการเพือ่นผูเ้ชือ่ พระธรรมฮบีรกูล่าวถงึการสละพระชนม์ของ
พระเยซแูละสรปุโดยหนนุใจให้เรามสีามคัคธีรรมกนัอย่างต่อเนือ่ง เราเป็น
ส่วนหนึ่งในครอบครัวของพระเจ้า จึงต้องรัก “ฉันพี่น้อง” และ “ต้อนรับ
แขกแปลกหน้า” หากเราแต่ละคนพยายามปฏบิตัเิช่นนี ้ทกุคนกจ็ะรูส้กึถงึ
ความเอาใจใส่ต่อกัน

คนที่โดดเด่ียวอาจไม่ตอบแทนน�้ำใจท่ีเรามอบให้ แต่ไม่ใช่เหตุผลที่เราจะ
ล้มเลิก พระเยซูสัญญาว่าจะไม่ละเราหรือทอดท้ิงเราเลย ขอให้สัมพันธ- 
ภาพของพระเยซูหนุนใจให้เรารักผู ้อื่น คุณก�ำลังโดดเดี่ยวอยู ่หรือไม่ 
คุณจะปรนนิบัติครอบครัวของพระเจ้าได้อย่างไรบ้าง มิตรภาพที่คุณสร้าง
ในพระเยซูจะด�ำรงอยู่ตลอดไปทั้งในชีวิตนี้และหลังจากนั้น

ผู้ดูแลความโดดเด่ียว

ครอบครัวของพระเจ้ามีไว้เป็นค�ำตอบยามโดดเดี่ยว
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หลายปีก่อน ห้องท�ำงานในเมืองบอสตันของผมมองออกไปเห็นสุสาน 
กรานารีที่วีรบุรุษชาวอเมริกันหลายคนถูกฝังอยู่ ที่นั่นมีป้ายหินสลักช่ือ
จอห์น แฮนค็อกและซามูเอล อดัมส์ ที่ลงนามในค�ำประกาศอิสรภาพ ถัด
ไปอีกนิดมีป้ายหินของพอล รีเวียร์

แต่ไม่มีใครรู้ว่าที่จริงแล้วร่างของแต่ละคนถูกฝังไว้ตรงไหน เพราะป้ายหิน
ถูกย้ายหลายต่อหลายครั้ง บางครั้งก็เพ่ือความสวยงาม เพื่อให้เครื่องตัด
หญ้าผ่านไปได้ ที่นั่นมีป้ายหลุมศพอยู่ที่ราว 2,300 ป้าย แต่มีร่างที่ถูกฝังไว้
เกือบ 5,000 ร่าง แม้ในยามที่จากไปแล้ว ดูเหมือนคนบางคนก็ยังไม่มีใคร
รู้จัก

บางครั้งเราอาจรู้สึกเหมือนร่างที่ถูกฝังไว้ที่กรานารี คือไม่มีป้ายสลักชื่อ
ไม่มีใครรู้จัก ไม่มีใครเห็น ความเหงาอาจท�ำให้รู้สึกเหมือนไม่มีใครเห็นเรา
แม้แต่พระเจ้า แต่เราต้องเตือนตัวเองว่า ถึงแม้เราจะรู้สึกว่าพระผู้สร้าง
ทรงลืมเราแล้ว แต่เปล่าเลย พระเจ้าไม่เพียงทรงสร้างเราตามพระฉายา
ของพระองค์เท่านั้น แต่ยังทรงเห็นคุณค่าของเราแต่ละคนและประทาน
พระบุตรของพระองค์มาเพื่อช่วยเรา

แม้ในเวลาที่มืดมิดที่สุด เราวางใจได้ที่รู้ว่าเราไม่เคยอยู่ตามล�ำพัง เพราะ
พระเจ้าผู้ทรงรักทรงอยู่กับเรา

รักสุดใจ

เราส�ำคัญ เพราะพระเจ้าทรงรักเรา
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ถ้อยค�ำแห่งสติปัญญาตอนที่ผมรู ้สึกชื่นชมคือค�ำพูดที่พ่อพูดซ�้ำว่า 
“โจ การมีเพื่อนดีคือสมบัติอันล�้ำค่าของชีวิต” น่ีเป็นความจริง ถ้ามี
เพื่อนที่ดีแล้ว คุณจะไม่มีวันเดียวดาย พวกเขาจะเอาใจใส่ความต้องการ
ของคุณและยินดีแบ่งปันทั้งสุขและทุกข์ในชีวิตคุณ

ก่อนท่ีพระเยซูจะเสด็จมาในโลก มีคนเพียงสองคนท่ีได้ชื่อว่าเป็นสหาย
ของพระเจ้า พระเจ้าตรัสกับโมเสส “เหมือนมิตรสหายสนทนากัน” และ
อับราฮัม “ได้ชื่อว่าเป็นสหายของพระเจ้า”

ผมรู้สึกอัศจรรย์ใจที่พระเยซูทรงเรียกเราทุกคน ซ่ึงเป็นของพระองค์
ว่าเพื่อน “แต่เราเรียกท่านว่ามิตรสหาย เพราะว่าทุกสิ่งที่เราได้ยินจาก
พระบิดาของเรา เราได้ส�ำแดงแก่ท่านแล้ว” และมิตรภาพของพระองค์นั้น
ลึกซึ้งจนทรงยอมสละพระชนม์ของพระองค์เพื่อเรา ยอห์นกล่าวว่า “ไม่มี
ผู้ใดมีความรักที่ยิ่งใหญ่กว่าน้ี คือการท่ีผู้หน่ึงผู้ใดจะสละชีวิตของตนเพื่อ
มิตรสหายของตน”

นับเป็นสิทธิพิเศษและเป็นพระพรท่ีเรามีพระเยซูเป็นสหาย พระองค์
ทรงเป็นเพ่ือนที่ไม่มีวันละหรือทอดทิ้งเรา ทรงอธิษฐานเพื่อเราต่อหน้า
พระพักตร์พระบิดาและทรงจัดเตรียมทุกสิ่งที่เราจ�ำเป็นต้องมี ทรงยกบาป
ทั้งสิ้นของเรา ทรงเข้าใจในความโศกเศร้าของเรา และประทานพระคุณ
อันเหลือล้นในยามที่เรามีปัญหา ทรงเป็นเพื่อนที่ดีที่สุดของเราจริงๆ

เพ่ือนที่ดีที่สุด

มีสหายเลิศคือพระเยซู
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