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สำำ�นัักพิิมพ์ิ DOT

เราเชื่่�อว่่า 
น่�น่าจะเป็็นยุุคิที่่�ผู้้�คินมองหาคิว่ามสุุขกันมากที่่�สุุด
ว่่าที่ำาอยุ่างไรถึึงจะม่คิว่ามสุุข
ภายุใต้�สุถึานการณ์์ที่่�ไม่แน่นอนและไม่มั�นคิงเชื่่นน่�ได�

การิ่ห้าคุวามสุำขจุากภายนอกอาจุเคุยต้อบโจุที่ย์ห้ลี่ายคุน
แต้่ในช่่วงที่่�ผู่้านมา ห้ลี่ายคุนได้เรีิ่ยนร้้ิ่ว่า
การิ่ห้าคุวามสำุขจุากภายนอกนั�น “ที่ำาไม่ได้”  
แลี่ะ “ไม่ยั�งยืน”
การิ่ม่คุวามสุำขต้้องเริ่่�มจุากภายในห้ริ่ือต้ัวเริ่าก่อน

แน่นอนว่าคุวามสำุขของแต้่ลี่ะคุนไม่เห้มือนกัน
บางคุนเป็นเริ่ื�องเล็ี่ก ๆ ง่าย ๆ
บางคุนเป็นเริ่ื�องให้ญ่่ ๆ ยาก ๆ
ข้�นอย้่กับคุวามต้้องการิ่ของแต้่ลี่ะคุน
ซึ่่�งเป็นปัจุเจุกที่่�ม่คุวามต้้องการิ่ไม่เห้มือนกัน
เริ่าห้วังว่าห้นังสำือเลี่่มน่�
จุะช่่วยให้้คุุณมองเห็้นคุวามสุำขข้�นบ้าง
แลี่ะสำามาริ่ถม่คุวามสำุข
ภายใต้้สำถานการิ่ณ์ที่่�ไม่แน่นอนของสัำงคุมยุคุให้ม่ได้

เพราะคิว่ามสุุขของคิุณ์ไม่ต้�องเหม่อนใคิร
แคิ่คิุณ์มองเห็นคิุณ์คิ่าของมันก็พอ

คำานำา 
สำานักพิมพ์
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คุวามสำุขอย้่ที่่�ไห้น คุวามสุำขกำาลัี่งที่ำาอะไริ่
ฉัันเคุยอ่านนิยายเล่ี่มห้น่�งท่ี่�ข้�นต้้นด้วยสำองปริ่ะโยคุนั�น
นิยามของคุวามสุำขบนโลี่กใบน่� 
เล็ี่กน้อยเท่ี่ากล่ี่�นกาแฟที่่�ลี่อยอบอวลี่ในอากาศ
แลี่้วก็ยิ�งให้ญ่่มากพูอที่่�จุะกลี่ายเป็นมาต้ริ่วัด
คุวามเจุริ่่ญ่ของปริ่ะเที่ศปริ่ะเที่ศห้น่�ง

หลายุคิรั�งในชื่่ว่ิต้ที่่�ฉัันหันกลับมาถึามต้ัว่เอง 
แล�ว่สุำาหรับต้ัว่ฉััน คิว่ามสุุขคิ่ออะไร

กอดจุากคุนริ่ัก 
ถ้อยคุำาปลี่อบปริ่ะโลี่มยามทีุ่กข์ที่้อใจุ
จุำานวนห้ลัี่กเลี่ขที่่�เพูิ�มข้�นมาในบัญ่ช่่ธนาคุาริ่
การิ่ได้อย้่บ้านที่ั�งวัน
การิ่ได้ออกเดินที่างไกลี่
การิ่ได้ใช่้เวลี่ากับตั้วเอง
แสำงแดดที่่�ผู้่านเข้ามาในช่่องผู้้าม่าน 
ขนมห้วานแสำนอร่ิ่อย
เสำ่ยงออดอ้อนแผู้่วเบาของแมวที่่�ริ่ับมาเลี่่�ยง
แม่ที่่�โที่ริ่มาบอกว่าถ้กห้วย
อาห้าริ่ที่่�พู่อที่ำาให้้
โปริ่เจุ็กต้์ที่่�ที่ำาได้ริ่ับคุำาช่ื�นช่ม
ฯลี่ฯ

คำานำา 
ผูู้�เขียน

ตัว
อย
่าง



พิ�ฝัันั

เม่�อลองนั�งคิิดด่ ๆ  ด้เหม่อนว่่าคิว่ามสุุขม่มากมายุเหลือเกิน
และอยุ้่ทีุ่กหนแห่ง
น่าแป็ลก ที่่�หลายุคิรั�งเชื่่นกันที่่�ต้ัว่ฉัันเองหลงลืมไป็

ห้ลี่ายคุริ่ั�งที่่�เข้าใจุว่าตั้วเองไม่ม่คุวามสำุข
คุวามจุริ่่งเพูียงสำายต้าเริ่าเองโฟกัสำไปที่างอื�น
มัวแต้่มองปัญ่ห้า มองคุวามมืดมนทีุ่กข์ที่นต้ริ่งห้น้า
จุนไม่ที่ันเห้็นเลี่ยว่าคุวามสำุขก็อย้่ต้ริ่งนั�น 

ที่ว่าคุงเห้มือนต้้นไม้
ไม่ใช่่ว่าทีุ่กคุวามสำุขจุะคุงอย้่ได้ด้วยต้ัวมันเอง
บางคุวามสำุขก็ต้้องการิ่การิ่ฟูมฟักริ่ักษา
แต้่เพูริ่าะว่าเป็นมนุษย์ห้ริ่ือเปลี่่า
เริ่าจุ้งได้เห็้นคุุณคุ่าของบางอย่างมากข้�นมา เมื�อส้ำญ่เส่ำยมันไป
แลี่้วก็กลี่ายเป็นคุวามทุี่กข์ที่้อใจุเพูิ�มข้�นอ่กเริ่ื�อง

ห้นังสำือเลี่่มน่� ถ้กเขียนข้�นด้วยคุวามห้วังว่า
มันจุะพูาคุุณกลัี่บไปสำำาริ่วจุช่่ว่ต้ของตั้วคุุณเองเช่่นกัน

แลี่ะสุำดที่้าย

ไม่ว่่าคิว่ามสุุขคิ่ออะไร หรือแม�แต้่คิ่อใคิร
ฉัันขอให�คิุณ์มองเห็นคิว่ามสุุขของคิุณ์ในทีุ่ก ๆ  ว่ัน
และไม่เผู้ลอที่ำามันหล่นหายุระหว่่างที่าง…
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คำำ�ไม่่ก่ี่�คำำ�

อ�จทำำ�ให้้เร�เป็็นทุำกี่ข์์

แต่่คำำ�ไม่่ก่ี่�คำำ�

ก็ี่อ�จทำำ�ให้้เร�เป็็นสุุข์

โดยไม่่ร้้ตั่ว

ถ้้อยคำำ�ม่่คำว�ม่ห้ม่�ยกัี่บคำนอ่กี่คำนม่�กี่กี่ว่�ท่ำ�เร�จะคิำด

คำำ�ท่ำ�ด่ ห้รือคำำ�ท่ำ�แย่

เร�เลืือกี่ได้เสุม่อท่ำ�จะให้้คำำ�แบบไห้นออกี่ม่�จ�กี่เร�

น่�เสุ่ยด�ย

ท่ำ�เร�ไม่่ค่ำอยระมั่ดระวัง

ห้รือว่� ลืะเอ่ยดอ่อนกัี่บถ้้อยคำำ�ท่ำ�เร�ใช้้

ไม่่ว่�จะใช้้เข่์ยน ห้รือว่� ใช้้พู้ด

ทัำ�งท่ำ�คำำ�เห้ล่ื�นั�น สุ่งผลืกี่ระเทืำอนได้อย่�งม่ห้�ศ�ลื

คำานำา 
ผูู้�เขียน
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หนัังสืือเล่่มน้ั�
ตัั้�งใจเข้ียนัออกมา เพืื่�อส่ืงต่ั้อถ้้อยคำำาแห่งคำวามสุืขี
สุืขีตัั้�งแต่ั้คำนัเข้ียนั สุืขีไปถึ้งคำนัอ่านั
เพืื่�อท้ี่�เราจะได้้ส่ืงผ่่านัคำวามสุืขีไปรอบๆ ตัั้ว

เพูร�ะเร�ต่่�งร้้ด่ว่�
คำว�ม่สุุข์ท่ำ�เกิี่ดข้์�น แลืะม่่กัี่บตั่วเร�คำนเด่ยว
ไม่่ใช่้คำว�ม่สุุข์ท่ำ�ยั�งยืนห้รอกี่

กี่�รได้ม่่ช่้วิต่อย่้ท่ำ�ม่กี่ลื�งสิุ�งแวดล้ือม่ท่ำ�เป็็นสุุข์
ต่่�งห้�กี่ท่ำ�ยั�งยืน

คิิดม�ก

ณ สถานท่ี่� ท่ี่�ความสุขกัับเราคือส่�งเด่ียวกััน
ม่ถุนายน 2565
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ทีุ่กคุวามเจุ็บปวด
ที่่�ที่ำาให้้คุวามสำุข

สำ่องปริ่ะกาย
สำวยงามข้�น

แด่

พาฝัน
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(1)

คุวามสำุขเป็นที่างเลี่ือก 
ไม่ใช่่โอกาสำ
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(2)
เริ่าต้่างม่เริ่ื�องริ่าวเป็นของต้ัวเองที่่�เริ่าเป็นต้ัวเอกในนั�น
ไม่จุำาเป็นต้้องแข่งขันกับใคุริ่

(3)
ในต้อนที่่�ข้�นไปที่่�สำ้ง อย่าลี่ืมมองลี่งมา
เพู่�อเต้ือนต้ัวเองว่าวันห้น่�งก็ต้้องลี่ง
ในต้อนที่่�ต้ิดอย้่ในห้ลีุ่มลี่ึกมืดดำา อย่าลี่ืมมองข้�นไป
เพูริ่าะดวงดาวจุะสำวยที่่�สำุดในคุืนที่่�ไม่ม่แสำงไฟริ่บกวน

(4)
ม่คุวามสำุขให้้ง่าย 
ก็จุะม่คุวามสำุขได้มาก

พาฝัน15
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(5)
เริ่าริ่้้ทีุ่กอย่างด่อย้แ่ลี่้ว
แคุ่ต้้องเช่ื�อต้ัวเอง

(6)
แต่้ในต้อนที่่�มืดที่่�สำุดจุนมองไม่เห้็นแม้แต้่มือของต้ัวเอง
เริ่าก็ยังได้ยินเสำ่ยงลี่มห้ายใจุอย้่ไม่ใช่่เห้ริ่อ

(7)
คุนทีุ่กคุนต้่างม่อด่ต้
แต้่ไม่ม่ใคุริ่คุวริ่ต้้องมาช่ดใช่้ในสำ่�งที่่�อก่คุนพูบเจุอ

(8)
ม่เริ่ื�องที่่�ที่ำาได้ แลี่ะเริ่ื�องที่่�ที่ำาอะไริ่ไม่ได้
ที่ำาในสำ่�งที่่�ที่ำาได้ให้้ดท่ี่่�สำุด
สำ่วนที่่�ที่ำาอะไริ่ไม่ได้ แคุ่ยอมรัิ่บมันก็พูอ

Happiness is...คู่มือความสุข 16
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(9)
ต้ริ่งไห้นไม่ใช่่ที่่�ของเริ่าก็อย่าอย้่นานเกินไป

(10)
การิ่จุากลี่าอาจุจุะเพู่�อพูบกันให้ม่
ไม่จุากลี่าจุะพูบกันได้ยังไง

(11)
ถ้าคุิดว่าต้้องม่ ต้้องได้ 
ก็ต้้องที่ำา

(12)
เคุาริ่พูในเวลี่าของคุนอื�น  
แลี่้วก็ต้้องเคุาริ่พูในเวลี่าของต้ัวเองด้วย
ช่่วงเวลี่าที่่�ต้้องวาง ก็ต้้องวาง

พาฝัน17

ตัว
อย
่าง



(13)

แพูช่ช่ั�น
ไมส่ำำาคุัญ่
เที่่าว่นัย
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(14)
ห้มดไฟไม่เป็นไริ่
คุ่อยๆ ห้าเช่ื�อเพูลี่่งไปเด่�ยวก็จุุดมันให้ม่ได้

(15)
ใจุด่กับต้ัวเองห้น่อย

(16)
อย่าโบยต้่ต้ัวเอง 
ด้วยคุวามคุาดห้วังมากเกินไป

(17)
การิ่อดที่นเป็นเริ่ื�องที่่�ด่
แต้่การิ่เคุยช่ินกับคุวามเจุ็บปวด 
ไม่ได้ที่ำาให้้แผู้ลี่ห้ายไปห้ริ่อกนะ

พาฝัน19
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(18)
โลี่กแห้่งคุวามจุริ่่งไม่ม่ใคุริ่ให้้คุะแนนคุวามพูยายาม
แต้่อย่าด้ถ้กคุวามพูยายามของต้ัวเอง
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(19)
อย้่กับคุนที่่�เขาร้้ิ่สำึกโช่คุด่ที่่�มเ่ริ่า

(20)
ถ้ามันจุะต้้องจุบลี่งเพูริ่าะเธอริ่ักต้ัวเองบ้าง
ก็ให้้มันจุบไปเถอะ

(21)
เธอเกิดมาด้วยคุวามริ่ัก
เต้ิบโต้มาด้วยคุวามเอาใจุใสำ่
จุงอย้่อย่างเป็นที่่�รัิ่กแลี่ะถ้กใสำ่ใจุ

(22)
ไม่ม่ใคุริ่ให้้คุ่าคุนที่่�ไม่เห้็นคุุณคุ่าของต้ัวเอง

พาฝัน21
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(23)
จุะที่ำาอะไริ่ก็ได้ แต้่ต้้องนอนให้พู้อก่อน

(24)
เธออาจุกำาลัี่งร้้ิ่สำึกเศริ่้าแลี่ะเจุ็บปวด
แต้่คุวามเศริ่้านั�นไม่ใช่่ต้ัวเธอ ไม่ใช่่ที่ั�งห้มดของเธอ
มันเป็นแคุ่สำ่วนห้น่�งเที่่านั�น สำ่วนที่่�จุะผู้่านพู้นไป 
ยังคุงม่สำ่วนอื�น ๆ ที่่�สำวยงามริ่อให้้เธอได้พูบเจุอ

(25)
ที่่�ผู้ิดอาจุไม่ใช่่เพูริ่าะคุำาต้อบ แต้่เป็นที่่�คุำาถาม

(26)
ม่วันที่่�แพู้บ้างก็ได้

Happiness is...คู่มือความสุข 22
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(27)
วันที่่�แย่ที่่�สำุด ใคุริ่อย้่ข้างๆ ก็คุวริ่รัิ่กคุนนั�นแห้ลี่ะ
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(28)

ถ้ายังโอบกอด
คุวามโดดเด่�ยวของ

ต้ัวเองไม่ได้
ให้้ต้ามห้าอ้อมกอดมากมาย

ก็ช่่วยคุลี่ายเห้งา
แคุ่ช่ั�วคุริ่าวเที่่านั�น

Happiness is...คู่มือความสุข 24
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