
กำรลด โละ ละที่บ้ำนเกิด

นักลด โละ ละ (dansharian)

สุดสัปดำห์นี ้
ฉันกลับไป 
บ้ำนเกิด มีพ่อ  
แม่ และ 
ครอบครัวของ 
น้องสำวอยู ่
รวมกัน 7 คน

แม่ฉันมีสมบัติ 
เยอะ ห้องขนำด  
6 เสื่อทะตะม ิ
กลำยเป็นตู้เก็บ 
เสื้อผ้ำของท่ำน

ชุดเมื่อ 50 ปีก่อน 
ยังโผล่มำ ถึงจะ 
เก่ำแต่ก็ยังใส่ได้

นอกจำก 
เพื่อน ๆ  และ 
คนใกล้ชิดจะได้รับ 
อิทธิพลเรื่อง  
“ลด โละ ละ” จำกฉัน  
แม่ฉันก็เช่นกันค่ะ

หลำยชุด 
ของฉันก ็

ตกทอดมำจำก
แม่ค่ะ ♪



โธ่...

ว ้
า 
ย 
!

ผ่ำง

ครืด

ต้อง 
เก็บ 
ไว้ ๆ

อ้อแอ้

20  
ปี 
แล้ว 
มั้ง

พร้อมแล้วจ้ะ

หึ
หึ
หึ

งั้น  
โต๊ะเขียน
หนังสือ 
ก็ส�ำคัญ 
สินะ

คิดถึงวันนั้น 
ที่ลูกโชว์เปียโน 

แล้วได้รับ 
เสียงปรบมือ

จอมเก็บ 
จริง ๆ !! ...

ถ้ำยูริจัง 
โตเป็นสำว 
ต้องได้ใส ่
แน่ ๆ เลย

แม่ฉัน
ช่ำงเก็บ
จริง ๆ

แล้วเริ่ม
เคลียร์ห้อง
ครั้งใหญ่

แต่แม่ก็
ตัดใจได้

ตู้เสื้อผ้ำ 
ที่พี่นนส่งมำ 
ก็ต่อเสร็จแล้ว 

นะจ๊ะ

จริง 
เรอะ งั้น 

เสื้อ 
ของ 

เด็ก ๆ  
ก็...

เดือน 
หน้ำ ผม 
ก็ขึ้นชั้น
ประถม
แล้ว

แม่ขำ

18



หนูจะช่วยแม่  
“ลด โละ ละ”  

เองค่ะ

แม่คะ!
ไม่ได ้
กำร...

เอำ 
ละ

ได ้
ยังไง  
เอำ 
แต่ใจ 
จัง

แม่ท้ิง 
ข้ำวของ
บ้ำง 
สิคะ

ถ้ำ 
หำก 
ฉัน 
พูด 
ว่ำ

ก็จะ
กลำย
เป็น 
ว่ำ

แน่  
นอน

...

เอำละค่ะ  
ถ้ำแม่เข้ำใจ
และเออออ
ห่อหมกแล้ว

เรำก็จะ 
ไม่ผิดกฎ  
“ไม่ยุ่ง 
ข้ำวของ 

ของคนอื่น”

ได้เวลำ 
ช่วยแม่ลุย 
ปฏิบัติกำร 

“ลด โละ ละ”  
ณ บัดนำว

แหม  
ขอบใจจ้ะ

ค�ำว่ำ  
“ลด โละ ละ” 
ช่ำงมีมนตร์ขลัง
จริง ๆ

เพรำะส�ำหรับฉัน 
“กำรจัดเก็บ”  
และ “กำรท�ำ 
ควำมสะอำด 
ครั้งใหญ่”  
ที่บ้ำนเกิด

ไม่น่ำตื่นเต้นเท่ำ 
ปฏิบัติกำร 
“ลด โละ ละ”  
เลยจริง ๆ  ค่ะ

ช่วย
หน่อย
นะจ๊ะ

ชีวิต 
ดี๊ดี

ฮ่ำ
ฮ่ำ
ฮ่ำ

ม ี
ก�าลังใจ 
ขึ้นมา 
เล้ย

บ่น
บ่น

ฮ ่า ฮ ่า ฮ ่า

ลด โละ ละ
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เฮ...เฮ้...
ลั้ลลา
ลา ลา ว้าฮู
ลา ลา ว้าฮู

ต่อไป
ขอเชิญแม่จ๋ำ 
ขึ้นร้องเพลง  

“กำรลด โละ ละ”  
แบบฉบับตัวเอง 

ได้เลยค่ะ

“บ๊ำย 
บำย 
ที่รัก”

♪ เก็บด้ำยหลำกสี

♪ เก็บตุ๊กตุ่นเต่ำจำกหลำยท่ี

♪ กำรเก็บที่แลกด้วยหยำดน�้ำตำ

ด้ำยใน 
กล่องเก็บ
อุปกรณ์

มีเยอะ 
นับ 
ไม่ถ้วน

“เต่ำ” เป็น 
ของสะสม 
ของแม่!

แหม 
มัน 

น่ำรัก 
นี่

ซื้อมำ 
อีกแล้ว!

♪ โอ้สุดที่รักเอย
♪ เคยมีเธอข้ำงกำย
♪ สมบัติบ้ำมำกมี  
ข้ำวของมำกมำย
♪ ฉันต้องตัดใจ  
ขอบคุณ และ 
บ๊ำยบำย...
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เพลงฮิต 
ที่ดีเจรุ่นดึก
โคะบะยะชิ 
คะสึยะ

เลือกสรร!

มีครบชุด  
13 ม้วน  
แกะฟังไป  

2 ม้วนเองนะค้ำ

นั่นมันของพี่นน  
ที่ถักไว้ตอน ม.ต้น  
บอกว่ำจะถักให้เพื่อน 

นี่นำ

ท�ำไม 
หม่ำมี ้
เป็นงี ้
ล่ะค้ำ

ล้าสมัย 
จนใจ
ละเหี่ย

ใส่ 
อะไร 
ไว้ 
นะ

หา...ว่าไงนะ!!

หำ!!ถักไว ้
สวย 
เชียว!

แต่ไหง 
ไม่ถักต่อ 

ให้เสร็จเนี่ย!

♪ ไม่แปลกใช่ไหม...

♪ สมัยวัยสำว

♪ เศษผ้ำ งำนถักค้ำงคำในวันเก่ำ ๆ

♪ กล่องที่ถูกซุกซ่อน
♪ ในกล่องยังมีอีกกล่อง อีกกล่อง และอีกกล่อง ♪ 

♪ ซ้อน ๆ จนดูหมอง ๆ



เพียบ

พรึ่บ

* ผู้รอดชีวิต = ข้ำวของที่ผ่ำนกำรคัดแยกที่เข้มงวดของกำรลด โละ ละ และ “ได้อยู่ต่อ”

* ผู้จำกไป = ข้ำวของที่หมดประโยชน์ และ “ต้องจำกไป” โดยไม่มีเงื่อนไข

♪ กระดุมส�ำรองที่ไม่เคยได้เฉิดฉำยเป็นตัวจริง ♪ 

แต่นแต๊น...

เสื้อของมันก็ไม่อยู่แล้ว

โอ... 
จริง 
ด้วย 
สิ

  นี่คือ 
“ผู้จำกไป” ค่ะ

เรำไม่ได ้
ขำยอุปกรณ์

เย็บปักถักร้อย 
นะคะ

300 เม็ด!!

โชว์เด็ดๆ  
จัดมำเลยค่ำ

ทะเล 
แห่ง
กระดุม!!

กรี๊ด!  
คุณ 
แม่!

♪ พันหมื่นกระดุมที่หลำกหลำย♪ ชีวิตมีหลำกหลำย  
สบ๊ำยสบำย

บ้ำนเรำ 
มีกล่องใส่ 
อุปกรณ ์
เย็บผ้ำตั้ง  
5 ใบ...
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ตึง

แปร๊น

เฮ้อ

เฮ้อ
เฮ้อ

เฮ้อ

หมีกับแซลมอน!

แต่... 
แต่..

เอ่อ...

ขอ 
ถำม
หน่อย

♪ หัวใจจ๋ำฟูฟ่องพองโต

ช้ำง 
แอฟริกำ!   
นี่มัน 

ของฝำก 
จำกไหน 
เหรอ 
แม่จ๋ำ

♪ ไม่ต้องขอ ฉันก็มำ

♪ จู่ ๆ สิ่งนี้ก็โผล่ออกมำ
ของฝำก OTOP  
จำกฮกไกโด!  
ฝีมือเยี่ยม!  

คุณภำพยอด!

ถ้ำหนูเป็น 
นำยเก่ำ 
ของแม ่
ละก็...แต่มันเป็นของฝำก 

จำกเจ้ำนำยเก่ำ  
ถึงจะไม่ชอบ แต่แม ่

แคร์เขำนะจ๊ะ

♪ ขอร้องอ้อนวอนเธออย่ำไป...

ทิ้งได ้
ไม่ว่ำเลย  

ได้โปรดทิ้งไป 
     เถอะค่ำ!!

แม ่
ชอบ 
เหรอ 
คะ

เอ่อ  
ก็ไม่เชิง
หรอก 

จ้ะ

เทอะทะ  
ดูไม่เหมำะ 
กับห้องไหน 
ก็จริงนะ



โกย
โกย

โกย

โอ้...เยอะ
เหลือเชื่อ ยังม ี

อีกค่ะ!

กุก กุก

เอ้า  
ฮึบ

เอ้า  
ฮึบ

ป้ำย 
ยังคา 
อยู่เล้ย

เครื่อง 
ดูดฝุ่นที ่
หลวมตัว 
โทรซื้อมำ

แถม 
ไม้ถูพื้น 
2 อัน!

ที่บ้ำน 
ไปเที่ยวไหน 
ก็มักซื้อ 
ของที่ระลึก  
อย่ำงกระปุก
ออมสินไม้ 
จำกฮะโกะเนะ

♪ จะเป็นของส�ำคัญแค่ไหน ♪ แค่เรำอยำกได้

เปิด 
ยังไง 
เนี่ย

ไม่เคย 
ใช้!

ก็มี 
แล้ว  

2 เครื่อง
นี่นำ

♪ ใจจะมีพลัง

♪ ลองทิ้งสักครั้งแล้วจะเข้ำใจ
มีของ 
ที่ ไม่ใช้ 
อยู่มำก 
เกินไป! ต้องทิ้ง  

ทิ้งอีก ทิ้งอีก!!
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โค
รม

เพียบ

เพียบ

ควำมลับ
แตก

ฟิ้ว
เจ๋ง

จ�า 
ไม่ได ้
เลย 
แฮะ รู้ทั้ง บ้านละ

♪ พวกเรำก�ำลังเปล่งประกำย ♪ พวกเรำต้องเริ่มได้แล้ว

ถ้วยรำงวัล
นำงงำม 
ฤดูร้อน

รำงวัล 
เต็มบ้ำน  

ภูมิใจจริง ๆ
ถ้วยรำงวัล
ตีกอล์ฟ

ว้ำย ๆ ๆ  
♥

ถ้วยโต้วำทีทั้งนั้น 
ขัดกับภำพลักษณ์
สุด ๆ

♪ รองเท้ำกองนอกตู้ละลำนตำ

รกเรื้อท�ำร้ำยใจ

ว้ำย!

ไม่ ได ้
กำร 
แล้ว!!

♪ ร่มหลำยคันซุกกันแน่นตู้

เอ๊ะ  
ประกำศ- 
นียบัตร 
ผู้น�ำ 
กำยบริหำร 
ทางวิทยุ

หลักสูตรการอบรม ผู้น�ากายบริหาร ทางวิทยุ

ตอนนั้น 
คิดอะไร  
ท�ำไป 
ได้ไง...

ประกำศนียบัตรมอบให้แก่คุณนน



ยันต์คุ้มครองก็สุมรวมไว้ด้วย

ว้าย ตายละ

แต่ท�าไม 
ช้อนมี  
3 คัน

พ่อคะ  
ช่วย 

หน่อยค่ะ

จ้ะ
จ้ะ

กรี๊ด  
คุณแม่!

ส้อม  
30 คัน 
ขำดคู่

100 แผ่น!

♪ ส้อมก็มีมำกมำย♪ ชีวิตมีหลำกหลำย สบ๊ำยสบำย

♪ กองไว้เกะกะคือป้ำยท่ีระลึกนำนำชนิด

♪ ผู้ชำยแม้ไม่มีหลำกหลำย

♪ ชีวิตมีหลำกหลำย  
สบ๊ำยสบำย
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ฮู้

เฮ้อ

ลา ล้า

ลา ลา

ล้า ลา

♪ ลั้ลลา...

ร้อง 
ห่วย 
ขอ 
อภัย

กรำว กรำว

ขอบคุณ
ค่ะ

ม ี
ของทิ้ง 
เยอะ
มาก...

เรียบร้อย

เหนื่อย
แต่สนุก

เทียบกับ 
ห้องที่อยู่คนเดียวแล้ว
ผิดกันลิบลับเลย

โอ้โฮ

แต่เพิ่ง 
เสร็จไปแค่  
20 เปอร์เซ็นต์
ของบ้ำนทั้งหลัง
เองนะคะ

เอำละค่ะ... 
วันนี ้
แค่นี้ก่อน

♪ แต่ผู้หญิงมีหลำกหลำย...

♪ ชีวิตแสนสุขสบำย ♪ ♪



ไปทัศนศึกษำ

ผลดีก็คือ  
เรำได้ก�ำจัด 
ควำมทรงจ�ำ 
ที่ไม่น่ำสนใจ 
ออกไป ท�ำให ้
ทุกอย่ำง 
เรียบร้อยขึ้น

และได้คัด
ควำมทรงจ�ำ 
ดี ๆ  กลับคืน 
มำให้เรำ 
เก็บไว้

ผลพลอยได้คือพบ  
“ควำมทรงจ�ำ” และ 
ข้ำวของส่วนตัว 
ที่ลืมไปแล้วเยอะแยะ...

พอเริ่ม 
ช่วยแม่ 
จัดบ้ำน

แต่ 
เอ...

ควำมทรงจ�ำ 
ที่มีค่ำจริง ๆ  
จะปรำกฏ 
แจ่มชัด การ 

ลด โละ ละ 
ที่บ้ำนเกิด  
น่ำจดจ�ำจริง ๆ  

♪

ผู้รอดชีวิต

ผู้จำกไป

ฉัน

ขอบใจ 
มำกจ้ะ 
นนจัง

ไม่เป็นไร 
ค่ะแม่  

สบำยมำกค่ะ
ค่อย ๆ ฝึกไป
ไม่ต้องเครียด ปล่อยปละ

ให้เป็น
ภำระแม่ 
ได้ไงนะ
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ท�ำไงดี ที่บ้ำนเกิดมีหลักฐำน 
กำรมีตัวตนของเรำ 
อยู่เต็มไปหมด

การกลับไปจัดบ้านท่ีบ้านเกิดของเราด้วยวิธี “ลด โละ ละ” หากทำา 

แล้วพ่อแม่หรือญาติๆ พอใจก็ไม่น่าจะมีปัญหา แต่คุณก็อาจจะยังรู้สึกติดค้าง

บางอย่าง กังวล และไม่สบายใจอยู่สักหน่อยได้เหมือนกัน

นั่นเป็นเพราะเรา “ท้ิงข้าวของส่วนตัว” ไว้ท่ีบ้านเกิดหลายปีหรือหลาย

สิบปีนั่นเอง...

เร่ืองแบบนี้จะไม่เกิดกับครอบครัวที่ย้ายบ้านบ่อยๆ หรอกค่ะ  คำาว่า 

“บ้านเกิด” ในเล่มนี้ฉันหมายถึง สถานที่ใดสถานที่หนึ่งซึ่งเราเคยใช้ชีวิตอยู่กับ

คนในครอบครัวมาเป็นเวลานานๆ ดังนั้นจึงไม่แปลกที่จะมีสิ่งของต่างๆ ของ

เราอยู่ที่นั่นมากมาย

ข้าวของต่างๆ ท่ีบ้านเกิด ไม่ว่าจะเป็นของเราหรือของคนอ่ืนก็ตาม ถ้า

เราไม่ค่อยเห็นหรือใช้สอยมันในชีวิตประจำาวันแล้วละก็ เราก็มักจะปล่อยไว้

อย่างน้ันโดยไม่สนใจดูมัน ละเลยมันไปเอง อาจปล่อยไว้จนมันเส่ือมสภาพโดยท่ี

เราไม่รู้ตัว

เพราะฉะนั้น แค่ก�รเปิดตู้ที่บ้�นเกิดจึงเปรียบเสมือนก�รปลด
พันธน�ก�รในอดีตที่อัดแน่นทับถมกันอยู่
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ฉันเองก็จากบ้านเกิดมาต้ังแต่จบช้ันมัธยมปลาย รวมเวลาก็ 20 กว่าปี  

ลังใส่เสื้อผ้าหลายใบที่อยู่ในตู้ซ่ึงปิดตายมาตลอดคงเต็มไปด้วยฝุ่นและเชื้อรา  

ถ้าจะนึกก็นึกไม่ออกหรอกว่ามีอะไรอยู่ในน้ันบ้าง  ถึงแม้ส่ิงของบางช้ินในน้ัน

อาจมีคุณค่าทางจิตใจ แต่ส่วนใหญ่น่าจะเป็นของที่เห็นแล้วต้องทบทวนว่า 

“ทำาไมเรายังเก็บเอาไว้อีกนะ”  ย่ิงไปกว่านั้น ถึงฉันจะไม่ได้ใช้ของเหล่านั้นมา 

20 กว่าปีก็จริง แต่ชีวิตก็ไม่ได้ลำาบากอะไร และนึกไม่ออกแน่นอนว่าเก็บอะไร

ไว้บ้าง ดังน้ันมันจึงไม่มีคุณค่าอีกต่อไป ถึงไม่มีอยู่ก็ไม่มีผลอะไรต่อชีวิตเลย

”ก�รลด โละ ละที่บ้�นเกิด” ทำ�ไมจึงได้ผลดี เป็นเพร�ะอะไร
เร่ืองนี้น่าจะเกี่ยวข้องโดยตรงกับ “ความกลัวว่าตัวตนของเราจะหายไป” 

ที่เป็นเช่นนี้เพราะใจคอยเตือนเราว่า การซุกข้าวของไว้ที่บ้านเกิดก็เหมือนกับ

การเก็บอดีตของตัวเองไว้ เราจึงจำาเป็นต้องเก็บของที่แสดงว่าเรายังมีชีวิตอยู่

ไว้ก่อนโดยไม่มีเหตุผลอ่ืน ทำาให้ท่ีบ้านเกิดเต็มไปด้วยหลักฐานการมีชีวิตอยู่

และตัวตนของเรา! 

ดังน้ันส่ิงสำาคัญก็คือ เราต้องทบทวนได้แล้วว่า เราจำาเป็นต้องเก็บส่ิงของ

จากอดีตเหล่านี้ต่อไปหรือเปล่า 
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แน่นอนว่า ถ้าส่ิงของต่างๆ ที่ท้ิงไว้ท่ีบ้านเกิดทั้งหมดคือ “หลักฐาน 

ว่าเรายังมีชีวิตอยู่” แล้วละก็ การเก็บไว้ก็คงไม่มีปัญหา แต่เนื่องจากสิ่งของ

เหล่านั้นไม่ได้ใช้ประโยชน์ในชีวิตตอนนี้ ส่วนใหญ่เราจึงต้อง “ตัดสินใจว่าจะใช้

หรือไม่ใช้สิ่งของเหล่านั้น”  

“ใจสั่งมาว่าใช้” หมายถึง  เมื่อได้เห็น
หรือสัมผัสสิ่งของชิ้นนั้นแล้ว ก็ชื่นใจ ดีใจ พอใจ 
มีแต่ความรู้สึกดี ๆ  จุดประกายความสุขได้ 

ซ่ึงถ้าใช้เงื่อนไขนี้เป็นเกณฑ์ในการคัดเลือกก็น่าจะเป็นประโยชน์ เราจะ

ได้รู้ว่าปริมาณสิ่งของที่มีอยู่เหมาะสมหรือไม่ แล้วทำาให้เรามีความสุขหรือไม่

ก�รเคลียร์ข้�วของด้วยวิธีลด โละ ละท่ีบ้�นเกิดยังทำ�ให้มองเห็น
ส�ยสัมพันธ์ระหว่�งพ่อแม่ลูกได้อีกด้วย

ถ้าความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่ลูกเข้มแข็ง ถึงลูกจะแยกตัวออกไป

อยู่ตามลำาพัง พ่อแม่ก็ไม่จำาเป็นต้องยึดติดกับอะไร แต่หลายกรณีที่พ่อแม่ 

ทนอยู่ห่างจากลูกไม่ได้ พวกเขาจึงเก็บสิ่งของต่างๆ ของลูกไว้เพื่อให้หาย

คิดถึง
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ในทางกลับกัน ลูกบางคนก็คิดว่า “ถ้าพ่อแม่รักลูกก็ควรเก็บของของ

ลูกเอาไว้ด้วยสิ” และตัดสินว่าพ่อแม่รักและยอมรับตัวเองหรือไม่ก็จากเร่ือง

แบบน้ี  รู้ไหมคะว่าการท่ีลูกพูดอย่างน้ันย่ิงทำาให้พ่อแม่รู้สึกผิด ซ่ึงการท่ีต่างฝ่าย

ต่างคิดแบบนี้มักเกิดขึ้นโดยไม่รู้ตัวทั้ง 2 ฝ่าย

ถ้าไม่มีของของลูกอยู่ท่ีบ้าน ความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่ลูกจะส่ันคลอน

อย่างน้ันหรือ ดังน้ันเราจึงควรพิจารณาอีกว่าส่ิงของท่ีท้ิงไม่ได้เหล่าน้ีเป็นอุปสรรค

ต่อการดำาเนินชีวิตในปัจจุบันหรือไม่ ทำาให้อีกฝ่ายรู้สึกแย่ หรือทำาให้ความ

สัมพันธ์จืดจางหรือไม่

ถ้�คว�มสัมพันธ์ระหว่�งพ่อแม่ลูกแข่งแกร่งแล้วละก็ จะมีของ
แทนก�ยเก็บไว้หรือไม่มีก็ไม่สำ�คัญเลย เพราะสมัยนี้เราติดต่อสื่อสาร

กันได้หลายวิธี ทั้งการไปมาหาสู่ โทรศัพท์ อีเมล จดหมาย สื่อโซเชียลมีเดีย

ทั้งหลาย ฯลฯ เพื่อเติมเต็มความคิดถึงกัน  แต่ถ้าทำาใจกันไม่ได้ พ่อแม่ก็จะ

พยายามเก็บข้าวของต่างๆ ของลูกเอาไว้โดยไม่ยอมทิ้งเพื่อกลบเกล่ือนความ

อ้างว้าง จนข้าวของอาจเต็มบ้าน ไม่ค่อยมีที่ว่างในที่สุด
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สิ่งสำาคัญคือการที่เรารู้ตัวว่า  “พ่อแม่รักฉัน” 
โดยไม่ต้องมีหลักฐานใด ๆ  ของฉันยืนยันเลยก็ได้

แต่สำาคัญเหนือสิ่งอ่ืนใดก็คือ เร�ต้องยอมรับและรักตัวเอง ไม่ใช่รอ
ความรักจากพ่อแม่หรือลูกหลาน เพราะในโลกนี้เราคือคนที่อยู่ใกล้ชิดเราเอง

มากที่สุดและรู้จักตัวตนของตัวเองดีที่สุด 

สิ่งที่ควรรู้ก็คือการรักตัวเองเป็นเร่ืองที่ไม่ง่ายนัก เราจึงมักโยนภาระนี้ 

ให้คนอ่ืน เพราะ “ฉันไม่รู้ว่าตัวเองมีคุณค่าพอไหมท่ีจะได้ความรัก เพราะฉะน้ัน 

คุณช่วยพิสูจน์ด้วยการมอบความรักแก่ฉันที”  การคาดหวังแบบนี้เป็นความ

เข้าใจผิดอย่างยิ่ง

แน่นอนว่าเราไม่จำาเป็นต้องพยายามทำาทุกอย่างเพื่อให้เราเป็นคนที่มี

คุณค่าและสมบูรณ์แบบเพื่อให้คนอ่ืนรักและยอมรับ เพราะนั่นเป็นสิ่งที่เป็นไป

ไม่ได้อย่างแน่นอน เพราะความจริงของโลกก็คือ ไม่มีใครท่ีสมบูรณ์แบบหรอกค่ะ 

ทุกคนย่อมผิดพลาดกันได้ทั้งนั้น 
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คุณต้องตั้งเป้าหมายว่าจะใช้ชีวิตอยู่อย่างมีความสุข 
เข้มแข็ง  เชื่อมั่น  และรู้จักรักตัวเอง 
ดังนั้นสิ่งแรกที่ควรทำาก็คือ

ยอมรับและดูแลเอาใจใส่ตัวเอง
ถ้าทำาได้...การใช้สิ่งของเพื่อพิสูจน์ความรักจากใคร ๆ

ก็จะไม่จำาเป็นอีกต่อไป 

นอกจากนี้ ปริมาณของสำาคัญที่ควรเก็บไว้ (ทิ้งไม่ได้) ก็คงจะไม่มากอีก

ต่อไปด้วย  สิ่งของที่จะทำาให้หัวใจพองโตและสดชื่นนั้น เก็บไว้เพียงเล็กน้อย 

ก็พอแล้วนะคะ
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