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สำำ�นัักพิิมพ์์ DOT

เราเชื่่�อว่่า 
นี่่�น่่าจะเป็็นยุุคที่่�ผู้้�คนมองหาความสุุขกัันมากที่่�สุุด
ว่่าทำำ�อย่่างไรถึึงจะมีีความสุุข
ภายใต้้สถานการณ์์ที่่�ไม่่แน่่นอนและไม่่มั่่�นคงเช่่นนี้้�ได้้

การหาความสุุขจากภายนอกอาจเคยตอบโจทย์หลายคน
แต่่ในช่่วงที่่�ผ่่านมา หลายคนได้้เรีียนรู้้�ว่่า
การหาความสุุขจากภายนอกนั้้�น “ทำำ�ไม่่ได้้”  
และ “ไม่่ยั่่�งยืืน”
การมีีความสุุขต้้องเริ่่�มจากภายในหรืือตััวเราก่่อน

แน่่นอนว่่าความสุุขของแต่่ละคนไม่่เหมือนกััน
บางคนเป็็นเรื่่�องเล็็ก ๆ ง่่าย ๆ
บางคนเป็็นเรื่่�องใหญ่่ ๆ ยาก ๆ
ขึ้้�นอยู่่�กับความต้้องการของแต่่ละคน
ซึ่่�งเป็็นปััจเจกที่่�มีีความต้้องการไม่่เหมือนกััน
เราหวัังว่่าหนังสืือเล่่มนี้้�
จะช่่วยให้้คุุณมองเห็็นความสุุขขึ้้�นบ้้าง
และสามารถมีีความสุุข
ภายใต้้สถานการณ์ที่่�ไม่่แน่่นอนของสัังคมยุุคใหม่่ได้้

เพราะความสุุขของคุุณไม่่ต้้องเหมืือนใคร
แค่่คุุณมองเห็็นคุุณค่่าของมัันก็็พอ

คำำ�นำำ� 
สำำ�นักพิิมพ์์
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ความสุุขอยู่่�ที่่�ไหน ความสุุขกำำ�ลังทำำ�อะไร
ฉัันเคยอ่่านนิิยายเล่่มหนึ่�งท่ี่�ข้ึ้�นต้้นด้้วยสองประโยคนั้้�น
นิิยามของความสุุขบนโลกใบนี้้� 
เล็็กน้้อยเท่่ากล่ิ่�นกาแฟที่่�ลอยอบอวลในอากาศ
แล้้วก็็ยิ่่�งใหญ่่มากพอที่่�จะกลายเป็็นมาตรวัด
ความเจริิญของประเทศประเทศหนึ่่�ง

หลายครั้้�งในชีีวิิตที่่�ฉัันหัันกลัับมาถามตััวเอง 
แล้้วสำำ�หรัับตััวฉััน ความสุุขคืืออะไร

กอดจากคนรััก 
ถ้้อยคำำ�ปลอบประโลมยามทุุกข์์ท้้อใจ
จำำ�นวนหลักเลขที่่�เพิ่่�มขึ้้�นมาในบััญชีีธนาคาร
การได้้อยู่่�บ้้านทั้้�งวััน
การได้้ออกเดิินทางไกล
การได้้ใช้้เวลากัับตััวเอง
แสงแดดที่่�ผ่่านเข้้ามาในช่่องผ้้าม่่าน 
ขนมหวานแสนอร่่อย
เสีียงออดอ้้อนแผ่่วเบาของแมวที่่�รัับมาเลี้้�ยง
แม่่ที่่�โทรมาบอกว่่าถููกหวย
อาหารที่่�พ่่อทำำ�ให้้
โปรเจ็็กต์์ที่่�ทำำ�ได้้รัับคำำ�ชื่่�นชม
ฯลฯ

คำำ�นำำ� 
ผู้้�เขีียน

ตัว
อย
่าง



พาฝััน

เม่ื่�อลองนั่่�งคิิดดีี ๆ  ดููเหมืือนว่่าความสุุขมีีมากมายเหลืือเกิิน
และอยู่่�ทุุกหนแห่่ง
น่่าแปลก ที่่�หลายครั้้�งเช่่นกัันที่่�ตััวฉัันเองหลงลืืมไป

หลายครั้้�งที่่�เข้้าใจว่าตััวเองไม่่มีีความสุุข
ความจริิงเพีียงสายตาเราเองโฟกััสไปทางอื่่�น
มััวแต่่มองปััญหา มองความมืืดมนทุุกข์์ทนตรงหน้้า
จนไม่่ทัันเห็็นเลยว่่าความสุุขก็็อยู่่�ตรงนั้้�น 

ทว่่าคงเหมืือนต้้นไม้้
ไม่่ใช่่ว่่าทุุกความสุุขจะคงอยู่่�ได้้ด้้วยตััวมัันเอง
บางความสุุขก็็ต้้องการการฟูมฟัักรัักษา
แต่่เพราะว่่าเป็็นมนุุษย์์หรืือเปล่่า
เราจึึงได้้เห็็นคุุณค่่าของบางอย่่างมากข้ึ้�นมา เมื่่�อสููญเสีียมัันไป
แล้้วก็็กลายเป็็นความทุุกข์์ท้้อใจเพิ่่�มข้ึ้�นอีีกเรื่่�อง

หนัังสืือเล่่มนี้้� ถููกเขีียนขึ้้�นด้้วยความหวัังว่่า
มัันจะพาคุุณกลัับไปสำำ�รวจชีีวิิตของตััวคุุณเองเช่่นกััน

และสุุดท้้าย

ไม่่ว่่าความสุุขคืืออะไร หรืือแม้้แต่่คืือใคร
ฉัันขอให้้คุุณมองเห็็นความสุุขของคุุณในทุุก ๆ  วััน
และไม่่เผลอทำำ�มัันหล่่นหายระหว่่างทาง…
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คำำ�ไม่่ก่ี่�คำำ�

อาจทำำ�ให้้เราเป็็นทุุกข์์

แต่่คำำ�ไม่่ก่ี่�คำำ�

ก็็อาจทำำ�ให้้เราเป็็นสุุข

โดยไม่่รู้้�ตัว

ถ้้อยคำำ�มีีความหมายกัับคนอีีกคนมากกว่าที่�เราจะคิิด

คำำ�ท่ี่�ดีี หรือคำำ�ท่ี่�แย่่

เราเลืือกได้้เสมอท่ี่�จะให้้คำำ�แบบไหนออกมาจากเรา

น่่าเสีียดาย

ท่ี่�เราไม่่ค่่อยระมััดระวััง

หรือว่่า ละเอีียดอ่่อนกัับถ้้อยคำำ�ท่ี่�เราใช้้

ไม่่ว่่าจะใช้้เขีียน หรือว่่า ใช้้พููด

ทั้้�งท่ี่�คำำ�เหล่านั้้�น ส่่งผลกระเทืือนได้้อย่่างมหาศาล

คำำ�นำำ� 
ผู้้�เขีียน
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หนัังสืือเล่่มน้ี้�
ต้ั้�งใจเขีียนออกมา เพ่ื่�อส่่งต่่อถ้้อยคำำ�แห่่งความสุุข
สุุขต้ั้�งแต่่คนเขีียน สุุขไปถึึงคนอ่าน
เพ่ื่�อท่ี่�เราจะได้้ส่่งผ่่านความสุุขไปรอบๆ ตััว

เพราะเราต่่างรู้้�ดีีว่า
ความสุุขที่�เกิิดข้ึ้�น และมีีกับตััวเราคนเดีียว
ไม่่ใช่่ความสุุขที่�ยั่่�งยืืนหรอก

การได้้มีีชีีวิตอยู่่�ท่ามกลางสิ่่�งแวดล้้อมที่�เป็็นสุุข
ต่่างหากที่�ยั่่�งยืืน

คิิดมาก

ณ สถานท่ี่� ท่ี่�ความสุุขกัับเราคืือส่ิ่�งเดีียวกััน
มิิถุนายน 2565
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ทุกความเจ็บปวด
ที่ทำ�ให้ความสุข

ส่องประกาย
สวยงามขึ้น

แด่่

พาฝััน
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(1)

ความสุขเป็นทางเลือก 
ไม่ใช่โอกาส
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(2)
เราต่่างมีีเรื่่�องราวเป็็นของตััวเองที่่�เราเป็็นตััวเอกในนั้้�น
ไม่่จำำ�เป็็นต้้องแข่่งขัันกัับใคร

(3)
ในตอนที่่�ขึ้้�นไปที่่�สููง อย่่าลืืมมองลงมา
เพื่่�อเตืือนตััวเองว่่าวัันหนึ่�งก็็ต้้องลง
ในตอนที่่�ติิดอยู่่�ในหลุุมลึึกมืืดดำำ� อย่่าลืืมมองขึ้้�นไป
เพราะดวงดาวจะสวยที่่�สุุดในคืืนที่่�ไม่่มีีแสงไฟรบกวน

(4)
มีีความสุุขให้้ง่่าย 
ก็็จะมีีความสุุขได้้มาก

พาฝััน15
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(5)
เรารู้้�ทุุกอย่่างดีีอยู่่�แล้้ว
แค่่ต้้องเชื่่�อตััวเอง

(6)
แต่่ในตอนที่่�มืืดที่่�สุุดจนมองไม่่เห็็นแม้้แต่่มืือของตััวเอง
เราก็็ยัังได้้ยิินเสีียงลมหายใจอยู่่�ไม่่ใช่่เหรอ

(7)
คนทุุกคนต่่างมีีอดีีต
แต่่ไม่่มีีใครควรต้้องมาชดใช้้ในสิ่่�งที่่�อีีกคนพบเจอ

(8)
มีีเรื่่�องที่่�ทำำ�ได้้ และเรื่่�องที่่�ทำำ�อะไรไม่่ได้้
ทำำ�ในสิ่่�งที่่�ทำำ�ได้้ให้้ดีีที่่�สุุด
ส่่วนที่่�ทำำ�อะไรไม่่ได้้ แค่่ยอมรัับมัันก็็พอ

Happiness is...คู่มือความสุข 16
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(9)
ตรงไหนไม่่ใช่่ที่่�ของเราก็็อย่่าอยู่่�นานเกิินไป

(10)
การจากลาอาจจะเพื่่�อพบกัันใหม่่
ไม่่จากลาจะพบกัันได้้ยัังไง

(11)
ถ้้าคิิดว่่าต้้องมีี ต้้องได้้ 
ก็็ต้้องทำำ�

(12)
เคารพในเวลาของคนอื่่�น  
แล้้วก็็ต้้องเคารพในเวลาของตััวเองด้้วย
ช่่วงเวลาที่่�ต้้องวาง ก็็ต้้องวาง

พาฝััน17
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(13)

แพชชั่น
ไมส่ำ�คัญ
เท่าวินัย
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(14)
หมดไฟไม่่เป็็นไร
ค่่อยๆ หาเชื้้�อเพลิิงไปเดี๋๋�ยวก็็จุุดมัันใหม่่ได้้

(15)
ใจดีีกัับตััวเองหน่่อย

(16)
อย่่าโบยตีีตััวเอง 
ด้้วยความคาดหวัังมากเกิินไป

(17)
การอดทนเป็็นเรื่่�องที่่�ดีี
แต่่การเคยชิินกัับความเจ็็บปวด 
ไม่่ได้้ทำำ�ให้้แผลหายไปหรอกนะ

พาฝััน19
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(18)
โลกแห่่งความจริิงไม่่มีีใครให้้คะแนนความพยายาม
แต่่อย่่าดููถููกความพยายามของตััวเอง

ตัว
อย
่าง



(19)
อยู่่�กัับคนที่่�เขารู้้�สึึกโชคดีีที่่�มีีเรา

(20)
ถ้้ามัันจะต้้องจบลงเพราะเธอรัักตััวเองบ้้าง
ก็็ให้้มัันจบไปเถอะ

(21)
เธอเกิิดมาด้้วยความรััก
เติิบโตมาด้้วยความเอาใจใส่่
จงอยู่่�อย่่างเป็็นที่่�รัักและถููกใส่่ใจ

(22)
ไม่่มีีใครให้้ค่่าคนที่่�ไม่่เห็็นคุุณค่่าของตััวเอง

พาฝััน21
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(23)
จะทำำ�อะไรก็็ได้้ แต่่ต้้องนอนให้พ้อก่่อน

(24)
เธออาจกำำ�ลังรู้้�สึึกเศร้้าและเจ็็บปวด
แต่่ความเศร้้านั้้�นไม่่ใช่่ตััวเธอ ไม่่ใช่่ทั้้�งหมดของเธอ
มัันเป็็นแค่่ส่่วนหนึ่�งเท่่านั้้�น ส่่วนที่่�จะผ่่านพ้้นไป 
ยัังคงมีีส่่วนอื่่�น ๆ ที่่�สวยงามรอให้้เธอได้้พบเจอ

(25)
ที่่�ผิิดอาจไม่่ใช่่เพราะคำำ�ตอบ แต่่เป็็นที่่�คำำ�ถาม

(26)
มีีวัันที่่�แพ้้บ้้างก็็ได้้

Happiness is...คู่มือความสุข 22
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(27)
วัันที่่�แย่่ที่่�สุุด ใครอยู่่�ข้้างๆ ก็็ควรรักคนนั้้�นแหละ
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(28)

ถ้ายังโอบกอด
ความโดดเดี่ยวของ

ตัวเองไม่ได้
ให้ตามหาอ้อมกอดมากมาย

ก็ช่วยคลายเหงา
แค่ชั่วคราวเท่านั้น

Happiness is...คู่มือความสุข 24
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