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จุุดเริ่่�มต้้นของเพจเล็็ก ๆ ที่่�อยากปลอบใจใครสัักคน

	 จุุดเริ่่�มต้้นของเพจ Miyaoke Channel ทุกคนท่ี่�เข้้ามาในเพจนี้้�อาจจะเห็็น
ฉัันในหลากหลายอารมณ์์ไม่่ว่่าจะฮา ร่าเริิง พููดมาก ขี้้�เล่่นบ้้าง บางวัันก็เศร้้านิิด ๆ 

ตามประสาคนมีีหััวใจ  แต่่จริิง ๆ  แล้้ว เพจนี้้�เริ่่�มต้้นจากความเรีียบง่่ายมาก   เลยค่่ะ

	 วัันหนึ่่�งฉัันพบว่่า เรามีีความรู้้�สึึกหลายแบบท่ี่�อยากระบาย มีทั้้�งความสุุข 

ความเหนื่่�อย ความโดดเดี่่�ยว ความหวััง ความผิดิหวััง  เหมืือนคนทั่่�วไปที่่�ต้อ้งรัับมืือกัับ 

อารมณ์์ต่่าง ๆ ทุกวัันและฉัันอยากมีพื้้�นที่่�เล็็ก ๆ สัักท่ี่�หนึ่่�งให้้เขีียนทุุกอย่่างออกมา 

ไม่่ว่่าจะเป็็นเรื่่�องที่่�สดใส หรืือเรื่่�องที่่�แอบหนัักหััวใจก็็ตาม

	 อีกีอย่่างท่ี่�ฉัันรัักมากคือื “ภาษาญี่่�ปุ่่�น” อยากเขียีน อยากแปล อยากแบ่ง่ปััน  เพื่่�อ

เป็น็การฝึกึตััวเองและกัันไม่ใ่ห้ล้ืืมและเพื่่�อให้ค้นที่่�รัักภาษาและเพลงญี่่�ปุ่่�นเหมืือนกััน 

ได้้รู้้�ความหมายของเพลงที่่�ตััวเองชอบมากขึ้้�นด้้วย

	 จากพื้้�นที่่�ธรรมดา ๆ ที่่�ไว้้ระบายความรู้้�สึึกมัันค่อย ๆ กลายเป็็นเพจคำำ�คม 

ฮีีลใจที่่�มีีคนกว่่า 24,000 คนเข้้ามาแชร์์ความรู้้�สึึกร่่วมกัันค่่ะ

	 และยัังไม่่เคยเล่่าท่ี่�ไหน ที่่�มาของชื่่�อเพจ “Miyaoke” มาจาก 3 คำำ�รวมกัันค่ะ 

คืือ Miyao + karaoke + still ok เพราะฉัันชื่่�อเหมียว ชอบร้้องคาราโอเกะ
และอยากเป็็นคนท่ี่� “ไม่่ว่่าจะเจออะไร ก็ยัังโอเคอยู่่�เสมอ” ทั้�งหมดนี้้�รวมเป็็นตััวตน 

ของเพจ… เพจที่่�อยากให้้ทุุกคนรู้้�สึึกว่่า ไม่่ว่่าอารมณ์์ไหนก็็มีีพื้้�นที่่�สำำ�หรัับคุุณค่่ะ

บท 
นำำ�
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จากเพจ…สู่่�หนัังสืือเล่่มแรก

เมื่่�อเพจเติิบโตขึ้้�น แอดได้้อ่่านข้้อความจากหลาย ๆ คนที่่�เข้้ามาเล่่าว่่า

“ประโยคนี้้�ทำำ�ให้้ร้้องไห้้เลย”

“รู้้�สึึกว่่ามีีเพื่่�อนอยู่่�ข้้าง ๆ”

“ได้้กำำ�ลัังใจในวัันที่่�แทบไม่่ไหวแล้้ว”

คำำ�เหล่่าน้ั้�นทำำ�ให้้ฉัันได้้รู้้�ว่่า การเขีียนของเรา ไม่่ได้้เป็็นแค่่การระบายอีกต่่อไป 

แต่่มัันกลายเป็็น สะพานเล็็ก ๆ เชื่่�อมใจคนท่ี่�ไม่่รู้้�จัักกััน แต่่เจอความรู้้�สึึกคล้ายกััน 

ในชีวิิตและมัันทำำ�ให้้ฉัันรู้้�สึึกว่่าอยากมีี “ของชิ้้�นหนึ่่�ง” ที่่�จัับต้้องได้้ ที่่�อบอุ่่�นพอ 

จะอยู่่�กัับใครสัักคนในวัันที่่�โลกมัันใจร้้ายกัับเราทุุกคนเกิินไป

นั่่�นคืือจุุดเริ่่�มต้้นของ หนัังสืือเล่่มนี้้� ค่่ะ

	 ฉัันตั้้�งใจให้้ทุุกหน้้า ทุุกประโยค  เป็็นเหมืือนการนั่่�งคุุยกัับเพื่่�อนที่่�รัับฟัังโดย

ไม่่ตััดสิิน  เป็็นหนัังสืือที่่�เปิิดตรงไหนก็็ได้้คำำ�ปลอบใจ  เป็็นพื้้�นที่่�ที่่�ช่่วยให้้รู้้�ว่่า  “แม้้เรา

จะเดิินทางในแบบของตััวเอง  แต่่เราไม่่เคยถููกทิ้้�งให้้อยู่่�คนเดีียวจริิง ๆ”

	 ขอบคุุณทุุกคนและทุุก ๆ กำำ�ลัังใจที่่�มีีให้้ Miyaoke Channel จนทำำ�ให้้ 
เพจเล็็ก ๆ นี้้�ได้้เติิบโตขึ้้�น

	 หวัังว่่าหนัังสืือเล่่มนี้้�จะเป็็นเพ่ื่�อนอีกหนึ่่�งคนในวัันท่ี่�คุุณต้้องการใครสัักคน

และหวัังว่่าคุุณจะโอเคขึ้้�น…ทีีละนิิด ก็็ยัังดีีค่่ะ

Miyao
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	 สวััสดีีค่่ะ ฉัันชื่่�อ Miyao จาก Miyaoke Channel ค่่ะ รัับบทล่่าม

ไทย-ญี่่�ปุ่่�นมา 7 ปีแล้้วค่ะ ตั้�งแต่่สมััยประถมฉัันก็หลงใหลในภาษาญี่่�ปุ่่�น

และวััฒนธรรมญี่่�ปุ่่�น ก่่อนที่่�จะได้้รัับโอกาสไปเรีียนที่่� Wako University, 

Tokyo และใช้้ชีวีิติในญี่่�ปุ่่�นรวม 5 ปี (รวมเวลาท่ี่�เรีียนภาษาญี่่�ปุ่่�นก่อน 1 ปี)

	 เริ่่�มแรกเรีียนบริิหารธุุรกิิจ แต่ก่ารใช้้ชีีวิติในญี่่�ปุ่่�นบวกกัับต้้องคลุกุคลี

อยู่่�กัับคนญี่่�ปุ่่�นในชีวิติประจำำ�วัันทุกวััน ทำำ�ให้้ฉัันได้้พบประสบการณ์์ใหม่ ๆ  

และแรงบัันดาลใจจากการเผชิิญกัับทั้้�งช่่วงเวลาที่่�ดีีและไม่่ดีี ซึ่่�งบางครั้�งก็็

ทำำ�ให้้เกิิดคำำ�ถามในใจว่่า “อิหิยัังวะ” ที่่�ต้้องคิิดและเรียีนรู้้�จากมััน

	 ประสบการณ์์เหล่านี้้�ผลัักดัันให้้ฉัันมาทำำ�งานเป็็นล่ามในประเทศไทย 

และยัังคงได้้รัับแรงบัันดาลใจจากการใช้้ชีีวิิตที่่�ญี่่�ปุ่่�นเสมอ นอกจากจะ

ช่่วยเปิิดมุุมมองใหม่ในการมองโลกแล้้ว ยัังสอนให้้รู้้�ว่่าต้้องทำำ�ตััวแบบไหน

ท่่ามกลางสถานการณ์์ท่ี่�ไม่่เข้้าใจได้้เป็็นอย่่างดีี

	 ส่่วนใหญ่ฉัันก็ได้้แบ่่งปัันเรื่่�องราวต่าง ๆ ที่่�เกิิดขึ้�นในชีวิิต ผ่่านการ

บ่่นไปเรื่่�อย ๆ ในเพจส่่วนตััว ซึ่่�งบางครั้้�งอาจจะถ่่ายทอดไม่่ได้้หมดด้้วยคำำ�

พููด แต่ก่ารเขีียนช่วยให้้ฉัันเข้้าใจตััวเองได้้มากขึ้�น มัันเป็็นเครื่�องมืือท่ี่�ทำำ�ให้้

ฉัันสะท้้อนประสบการณ์์และความรู้้�สึึกที่่�แท้้จริิง

รู้้�จัักนัักเขีียน
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10

	 การเดินิทางท่อ่งเท่ี่�ยวทั้้�งคนเดีียวและกัับเพื่่�อนในญี่่�ปุ่่�นก็เป็น็อีกีหนึ่่�ง

ประสบการณ์์ที่่�ช่่วยให้ฉ้ัันเติบิโต และเก็็บเกี่่�ยวความทรงจำำ�ที่่�ดีจีากการเรียีน

รู้้�สิ่่�งใหม่่ ๆ ทุุก ๆ ที่่�ที่่�ไป

	 ฉัันรู้้�สึึกดีีใจและมีีความสุุขท่ี่�ได้้แบ่่งปัันบทเรีียนและความคิิดของ 

ตััวเองกัับผู้้�อ่่านทุุกคนผ่่านหนัังสืือเล่่มนี้้� เพราะฉัันเชื่่�อว่่าทุุกความท้้าทาย

และการเผชิญกัับความไม่่เข้า้ใจในชีวิติคือืสิ่่�งที่่�ทุกุคนต้อ้งข้้ามผ่า่นไปให้้ได้้ 

แต่่สิ่่�งสำำ�คััญคืือการไม่่หยุุดเรีียนรู้้�และเติิบโต

	 ขอบคุุณท่ี่�อ่่านหนัังสืือเล่่มนี้้�นะคะ  ฉัันขอให้้ทุกุคนมีชีวีิติท่ี่�เต็ม็ไปด้้วย 

การเรีียนรู้้�และการเติิบโตในทางที่่�ดีีขึ้้�นค่่ะ

	 Miyao
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30 ก้้าวแรก 
ของความอิิหยัังวะ 

ในชีีวิิต
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ก้้าวที่่� 1: เริ่่�มต้้นด้้วยก้้าวเล็็ก ๆ
第一歩: 小さな一歩から始めよう

การเริ่่�มต้้นไม่่จำำ�เป็็นต้้องยิ่่�งใหญ่่ 

ก้้าวแรกอาจจะเบาเหมืือนลมหายใจ 

แต่่ความเชื่่�อในแรงเล็็ก ๆ ที่่�อยู่่�ในใจ จะพาเราไปไกลกว่่าที่่�คิิด

การก้้าวออกไปข้้างหน้้าในแต่่ละก้้าว…

จะทำำ�ให้้เราเห็็นภาพที่่�ไม่่เคยเห็็นมาก่่อน

ไม่่ต้้องหัันกลัับไปมองอดีีต แค่่เดิินไปข้้างหน้้าอย่่างมั่่�นคง

แม้้แต่่ก้้าวเล็็ก ๆ ก็็เป็็นก้้าวที่่�นำำ�ไปสู่่�อนาคตที่่�ยิ่่�งใหญ่่
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ให้้ความสำำ�คััญกัับทุุกการพบปะในชีีวิิต 

รัักษาความทรงจำำ�ที่่�มีีค่่าและมีีความสุุขกัับทุุกช่่วงเวลา

เพราะก้้าวแรกของวัันนี้้� 

อาจเป็็นก้้าวเดีียวที่่�ไม่่มีีวัันหวนกลัับ

一期一会
ช่่วงเวลาที่่�มีีค่่าเพีียงครั้้�งเดีียว

ความสมดุุลคืือการรัักษาความสงบภายใน

และการอยู่่�ร่่วมกัับผู้้�อื่่�นอย่่างกลมกลืืน

การเริ่่�มต้้นใหม่่จะมั่่�นคง 

เมื่่�อใจสงบและมีีสััมพัันธ์์ที่่�ดีี

和
ความสมดุุลและการอยู่่�ร่่วมกััน
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ก้้าวที่่� 2: ล้้มได้้ ลุุกได้้ ไม่่เป็็นไรเลย
第二歩: 転んでも、立ち上がれば大丈夫

การล้้มไม่่ใช่่จุุดจบ แต่่เป็็นจุุดที่่�จะทำำ�ให้้เรากลัับมา ‘กล้้ากว่่าเดิิม’ 

ทุุกแผลคืือเรื่่�องเล่่าของนัักเดิินทาง

ที่่�ไม่่หยุุดและศรััทธาในเส้้นทางของตััวเอง

แม้้ล้้มเหลว แต่่ก็็แค่่ลุุกขึ้้�นใหม่่อีีกครั้้�ง

แม้้ว่่าวัันนี้้�จะไม่่ดีี แต่่พรุ่่�งนี้้�ยัังรอเราอยู่่�

สิ่่�งที่่�สำำ�คััญที่่�สุุดคืือการไม่่ยอมแพ้้
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ชีีวิิตบางช่่วงอาจแย่่จนไม่่เห็็นทางออก

แต่่ 起死回生 ไม่่ใช่่ปาฏิิหาริิย์์ มัันมาจากความกล้้าเล็็ก ๆ  

ที่่�เรายััง ‘ไม่่ยอมแพ้้’ เพีียงพอที่่�จะเปลี่่�ยนเส้้นทางชีีวิิตใหม่่

起死回生 

การฟื้้�นคืืนจากความตายคืือ 
การพลิิกสถานการณ์์จากความพ่่ายแพ้้ กลัับมายืืนหยััดใหม่่

แม้้จะล้้มบ่่อยแค่่ไหน จงลุุกขึ้�นอีกีครั้�ง 

เพราะนั่่�นคือืความแข็ง็แกร่งของมนุุษย์์

...

ไม่่ว่่าจะผิิดหวัังมากี่่�ครั้้�ง สิ่่�งสำำ�คััญไม่่ใช่่ ‘เราล้้มไหม’ 

แต่่คืือ ‘เรายัังลุุกได้้ไหม’ และกล้้าก้้าวต่่อไปหรืือไม่่  

ความสำำ�เร็จ็ไม่่ใช่่ของคนที่่�ไม่่เคยล้ม แต่่เป็็นของคนท่ี่� 

‘ลุกุได้้ทุกุครั้�งที่่�ล้้ม’ ต่างหาก

七転び八起き
ล้้มเจ็็ดครั้้�ง ลุุกแปดครั้้�ง
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ก้้าวที่่� 3: เดิินไปในจัังหวะของตััวเองก็็พอ
第三歩: 自分のペースで歩けばいい

ไม่่ต้้องเร็็ว ไม่่ต้้องตามใคร แค่่กล้้าที่่�จะก้้าวในแบบของเรา

เพราะจัังหวะที่่�ช้้า แต่่มั่่�นคง พาไปไกลกว่่าเสมอ

เดิินไปในจัังหวะของตััวเองได้้เลย

หลงทางได้้ไม่่เป็็นไร แค่่ยัังเชื่่�อในตััวเองและก้้าวต่่อไป

จะมีีบางอย่่างรอเราที่่�ปลายทางเสมอ

แม้้ตอนนี้้�จะไม่่เห็็น แต่่ก้้าวไปข้้างหน้้าเรื่่�อย ๆ

และขอให้้เชื่่�อว่่าทางที่่�รออยู่่�ข้้างหน้้า จะนำำ�เราไปในที่่�ที่่�ดีีแน่่นอน
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道

หนทางชีีวิิต

道 หมายถึึงทางเดิินชีีวิิต 

ไม่่มีีใครเหมืือนกััน และไม่่มีีทางที่่�ผิิด

คุุณไม่่ต้้องรีีบ ไม่่ต้้องตามใคร ทางเดิินที่่�เหมาะกัับเรา 

แม้้มัันอาจไม่่เรีียบง่่ายหรืือรวดเร็็ว 

แต่่มัันจะพาเราไปยัังจุุดที่่�หััวใจรู้้�สึึกว่่า ‘ใช่่’

不易流行 คืือการรัักษาแก่่นแท้้ 

และยืืดหยุ่่�นกัับการเปลี่่�ยนแปลง

แม้้เราจะเดิินช้้าหรืือเส้้นทางจะเปลี่่�ยน 

แต่่ตราบใดที่่�ยัังซื่่�อตรงกัับหััวใจ นั่่�นคืือการเดิินที่่�งดงาม

ชีีวิิตไม่่ต้้องการความเร็็ว… 

แต่่ต้้องการ ‘ความจริิง’ ที่่�ไม่่หล่่นหายระหว่่างทาง

不易流行

การรัักษาแก่่นแท้้ไว้้
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ก้้าวที่่� 4: ยิ้้�มเหมืือนไหว... แต่่ใจมัันล้้า
第四歩: 笑顔は見せても…心は疲れている

บางวัันที่่�เรายัังลุุกไปทำำ�งาน ยิ้้�ม และรัับมืือกัับทุุกอย่่าง… 

นั่่�นไม่่ได้้แปลว่่าเราไม่่เหนื่่�อย

แต่่มัันคืือการ ‘อดทนเงีียบ ๆ’ และขอแค่่มีีใครสัักคนเข้้าใจ ก็็พอ
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ทุกุคนมีีวันัที่่�เหนื่่�อยล้้าและกลัวั 

แต่่นั่่�นไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้เราหยุดุเดินิไปข้้างหน้้า

ความเหนื่่�อยไม่่ใช่่จุุดอ่่อน 

แต่่มัันคืือหลัักฐานว่่าเรายัังไม่่หยุุดสู้้�

แม้้จะมีีปััญหาตามมา แต่่มัันจะทำำ�ให้้เราแข็็งแกร่่งขึ้้�น

เชื่่�อในตััวเองและเดิินไป เพราะเราจะผ่่านมัันไปได้้

เมื่่�อเหนื่่�อยล้้าให้้หยุุดพััก ฟื้้�นฟููทั้้�งใจและร่่างกายเมื่่�อเหนื่่�อยล้้าให้้หยุุดพััก ฟื้้�นฟููทั้้�งใจและร่่างกาย

ในวัันที่่�ยุ่่�งเหยิิง อย่่าลืืมดููแลตััวเองในวัันที่่�ยุ่่�งเหยิิง อย่่าลืืมดููแลตััวเอง
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忍 คืือความอดทนอย่่างเงีียบ ๆ 

แต่่ลึึกซึ้้�งและทรงพลััง

คนที่่�ยัังยิ้้�ม แม้้ข้้างในแทบพััง ไม่่ใช่่เพราะไม่่รู้้�สึึก

แต่่เพราะเขาฝึึกใจให้้เดิินไป 

แม้้ในวัันที่่�แทบยืืนไม่่ไหว

และนั่่�นคืือความกล้้ารููปแบบหนึ่่�ง 

ที่่�ควรได้้รัับความเคารพมากที่่�สุุด

忍

การอดทนอย่่างสง่่างาม

間 คืือช่่องว่่างระหว่่างความเหนื่่�อย 

ความวุ่่�นวาย และความหวััง…

ในความวุ่่�นวายของชีีวิิต อย่่าลืืมเว้้นจัังหวะให้้หััวใจได้้พััก

บางทีี… ความกล้้าคืือการ ‘หยุุด’ โดยไม่่รู้้�สึึกผิิด

เพื่่�อเริ่่�มใหม่่ด้้วยหััวใจที่่�ยัังอยู่่�ครบ

間

ช่่องว่่างที่่�มีีความหมาย

AW 01.indd   21AW 01.indd   21 26/1/2569 BE   14:4326/1/2569 BE   14:43

TH
IN

KBEY
O

ND



22

ก้้าวที่่� 5: ไม่่รู้้�จะไปทางไหน… ก็็ไม่่ผิดิหรอกนะ
第五歩: どこに向かうか分からなくても…

それは間違いじゃない

บางครั้้�ง… คนที่่�ดููเหมืือนไม่่มีีเป้้าหมาย อาจแค่่ 

‘หยุุดเพื่่�อทบทวน’ ไม่่ใช่่ ‘ล้้มเหลว’ ทางที่่�ใช่่ไม่่ได้้เกิิดจากการเดิินเร็็ว

แต่่เกิิดจากการรู้้�ว่่า ‘กำำ�ลัังเดิินไปเพื่่�ออะไร’
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การไม่่รู้้�ว่่าจะไปทางไหน เป็็นเพีียงช่่วงเวลาหนึ่่�ง

ในที่่�สุุด… เราจะหาทางที่่�ใช่่ในอนาคตได้้แน่่นอน

ไม่่จำำ�เป็็นต้้องรีีบร้้อน

แค่่รู้้�สึึกว่่าเรากำำ�ลัังเดิินบนทางที่่�เหมาะกัับตััวเอง...ก็็เพีียงพอแล้้ว

การไม่่รู้้�ว่่าจะไปทางไหน… ไม่่ได้้แปลว่่าเราหลงทางการไม่่รู้้�ว่่าจะไปทางไหน… ไม่่ได้้แปลว่่าเราหลงทาง

แต่่มัันคืือโอกาสที่่�จะค้้นพบทางที่่�ดีีกว่่าเดิิมแต่่มัันคืือโอกาสที่่�จะค้้นพบทางที่่�ดีีกว่่าเดิิม
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