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เปน
แมเทากับความสุข

คํานิยม

ขาพเจารูจกัสวุรรณาท่ีคนใกลชดิเรยีกกนัวา “โมย” มาตัง้แต

เธอเปนนิสติบัญชีจฬุาฯ ในยคุท่ีเธอกับกอย เพ่ือนสนิทท่ีคดิคลาย 

รวมกนัริเร่ิม”กลุมน้ําใจ” ทีไ่ดชวยงานทีเ่ปนประโยชนดานตางๆ 

รวมทั้งในดานพระพุทธศาสนา จําไดวาทึ่งมากในความเปนตัว

ของตัวเอง สติปญญาและจริยธรรมที่เขมแข็งของโมย

โมย กอย และเพ่ือนนสิติกลุมเลก็ๆ เปนทมีทีแ่ขง็แรง สราง

สรรค มีทัศนะวิสัยและน้ําใจเต็มเปยม เมื่อจบการศึกษาแลว

หลายคนก็แยกยายกันไป แตโมยกบักอยก็ยงัรวมกันชวยงานดี ๆ

อีกหลายโครงการ จนกระทั่งวันหนึ่งกอยประสบอุบัติเหตุ เจ็บ

สาหสัอยูหลายวนัจนกระทัง่เสยีชีวติในวยัเพยีงยีส่บิเศษ ในชวง

เวลาอันวิกฤตน้ันขาพเจาไดเห็นความเปนมนุษยที่ทั้งแข็งแกรง 

ออนโยน มีสติ และเมตตาในตัวโมย 

ขาพเจายังเชื่อวาการสูญเสียกอยผูเปนเพื่อนรักในครั้งน้ัน

ไดเพ่ิมความเปดกวางและลุมลึกใหคุณลักษณะเหลาน้ี เพราะ

สุวรรณา โชคประจักษในวันนี้ เปนมนุษย เปนภรรยา เปนแม 

เปนชาวพุทธ ที่มีสติปญญา และความละเอียดออนในการรับ 

การให การเปดใจสงัเกต ตัง้คาํถาม หาคําตอบกับอารมณความ

รูสึกของตัวเอง สามี และลูกๆ 

คนเปนแมที่สามารถเขียนหนังสือที่แสนจะงดงามเลมนี้ได

คุณหญิงจํานงศรี หาญเจนลักษณ�
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คําน
ิยม

คํานิยม

หนอยชอบตั้งแตชื่อหนังสือ เปนแมเทากับความสุข เพราะ

การเปนแมนัน้เปนความสขุจรงิ ๆ  แมจะตองเหนือ่ยเพ่ิมข้ึนอยาง

มากก็ตาม สขุทีไ่ดเหน็ลกูแตละคนมพีฒันาการใหม ๆ  ในทกุวนั

หนอยอานแลวประทับใจในการเลีย้งลกูถึงสามคนของผูเขียน 

ที่ยังสามารถแบงเวลาเขียนบันทึกที่มีคาใหเราไดอานอีก เปน

งานเขยีนทีอ่านงายมาก ๆ  และยงัสะทอนความสขุของแมอยาง

ลึกซึ้ง

หนอยเองก็ชอบแนวทางการเลี้ยงลูกของโมย ที่สอนใหเด็ก

ทําอะไรดวยตนเอง สอนลูกดวยการปฏิบัติและใหลูกไดลงมือ

ทาํงาน เชน เรือ่งผูประกอบการตวันอยทีใ่หลกูขายขนม ซึง่หนอย

เองกค็ดิเชนน้ี คอื ไมตามใจลกู พยายามบอกใหเขาทาํอะไรดวย

ตนเอง อยากไดอะไรก็ตองใชความพยายาม เวลาท่ีลกูอยากได

ขาวของเหมือนกับเพื่อน ๆ  ถาหนอยเห็นวาไมสมควร ก็จะบอก

เขาวา คนเราไมจําเปนตองมีอะไรเหมือนกันก็มีความสุขได

เปนแมเทากับความสขุเลมน้ี นาํเสนอสิง่ท่ีเปนไปไดและทําได

สาํหรับแมทกุคน ไมไดคาดหวงัจากท้ังแมและลกูมากเกนิไป และ

กไ็มใชตามใจลูกจนกลายเปนพอแมรงัแกฉัน หนอยเช่ือวา ถาเรามี

ความสุขในการเปนแม ลูกก็จะมีความสุขในการเปนลูกเชนกัน 

หน�อย — บุษกร วงศ�พัวพันธ�
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เปน
แมเทากับความสุข

คํานิยม

ดฉินัขอเรยีกตัวเองวาเปน “แฟนพันธุแท” ของคุณสุวรรณา

กว็าได เพราะมีโอกาสอานหนังสือของเธอหลายตอหลายเลม เชน 

คณุคือครคูนแรกของลูก โยคะบานภายใน อาํนาจภายในปญญา 

บทภาวนาในเพื่อนงาม เลี้ยงลูกดวยสัญชาตญาณ แสงแหงรัก

เงาแหงความเขาใจ จนมาถึงเลมน้ี “เปนแมเทากับความสุข”

ทุกเลมท่ีผานมา คุณสุวรรณา เขียนดวยถอยคําท่ีไพเราะ 

อานงาย และเปนเหตเุปนผล มกีารยกเหตุการณหรือคําอางอิง

จากผูรู คร ูอาจารย มาประกอบการเขียนซึง่ทาํใหเรือ่งของคณุ

สวุรรณาย่ิงนาเชือ่ถือ และทําใหเห็นวาเธอสามารถเขียนทกุเรือ่ง

ราวไดอยางลึกซึ้งและนาประทับใจ

“เปนแมเทากับความสุข” อานแลวก็อมย้ิมอิ่มสุขกับทุกบท 

ทกุเร่ืองราวจนจบเลม เปนประสบการณการเล้ียงลูก 3 คนของ

ผูหญิงทํางาน ที่ยังสามารถใหความรัก ความอบอุน ความสุข

กับครอบครัวอยางเต็มท่ี ประกอบกับสอดแทรกบทสนทนา 

แบบนารัก ๆ  ของสมาชิกในครอบครัวที่อบอวลไปดวยความสุข

ขณะอาน ดฉินักม็โีอกาสไดทบทวนเรือ่งราวของครอบครวัตน

เอง ซึง่กม็คีวามอบอุนนารกัไมแพกนัคะ แตกม็บีางทีรู่สกึขุนมวั

กับความซนและทะโมนของลูกชายวัย 8 ขวบและ 10 ขวบ 

บางคร้ังดิฉันก็ใจรอนและอดทนนอยเกินไป อยากใหลูกได

ดัง่ใจในเวลาอนัสัน้ เพราะเวลาทีอ่ยูดวยกนักไ็มไดมมีาก แตยิง่

หมิว – ลลิตา ป�ญโญภาส ศศิประภา
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คําน
ิยม

ไปจํากดัเวลา กย็ิง่ทาํใหสถานการณนัน้แยลงคะ ดฉินัเปนผูหญงิ

ทาํงาน ทีต่องเจอผูคน เจอเรือ่งราวมากมาย กบัท้ังตองรบัผิดชอบ

ดูแลทุกคนในครอบครัว รวมถึงคุณแมของดิฉันดวย ทําใหการ

จัดลําดับความสําคัญในชีวิตไมลงตัวในบางครั้ง

แตเมื่อไดอาน “เปนแมเทากับความสุข” แลวรูสึกมีกําลังใจ

ทีจ่ะแกไขขอบกพรองของตัวเอง จากการทีเ่คยคิดวาตัวเอง เปน

แมใจราย เหมือน “นางยักษ” ที่ไมพอใจกับอะไรงาย ๆ และ

ตองการใหลูก ๆ  เปนอยางใจในทันทีทันใด

ดิฉันไดทดลองปรับปรุงตัวเอง ใหเวลาลูกมากขึ้น จัดลําดับ

ความสาํคัญในชีวติ โดยใหความสาํคัญกับกจิกรรมท่ีทาํรวมกนั

ในครอบครัว สรางความมัน่ใจกับลกู ๆ  และมีความผอนคลายใน

การเลี้ยงลูก ๆ  ผลลัพธก็ออกมาดี เด็ก ๆ  มีความสุขในทุก

สถานการณ กับ แม “นางฟา”

ดฉินัตองขอบคณุคณุสวุรรณา สาํหรบัทกุบทในหนังสอืเลมนี้ 

“เปนแมเทากับความสุข” เปนเสมือนพจนานุกรมความสุขใน

ครอบครวั ซึง่มาจากความรกั ความอบอุน จากพอแมโดยตรง ที่

ไมตองพึ่งพันธนาการ สังคมเทคโนโลยีชั้นสูง สังคมเมือง และ

วัตถุนิยมใด ๆ  

ขอใหผูอานทุกทานมีความสุขทุก ๆ  วันนะคะ

ตัว
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เปน
แมเทากับความสุข

ทกัษะความสุข คอื คาํยอของคําวา ทกัษะความสามารถทีจ่ะมี
ความสุข เปนทกัษะท่ีพฒันาและสรางได คอืความสามารถใน
การหาความสุขไดจากความทุกข ความสุขในทีน่ีเ้ปนความสุข
ทีอ่ยูบนพืน้ฐานของความเปนจรงิ ไมใชความสขุทีห่ลดุโลกหรอื
เพอฝน ทกัษะความสุขถือเปนความฉลาดทางจิตวิญญาณทีม่ี
พื้นฐานของความเชื่อที่วา

มนุษยทุกคนมีศักดิ์และสิทธิ์ที่จะมีความสุข

อันเปนธรรมชาติดั้งเดิมของมนุษย

 
ยิง่สถานการณทีไ่มแนนอนของโลกมมีากข้ึน การมีทกัษะความ
สุขก็ยิ่งจําเปนมากขึ้น เปนทักษะที่ทําใหลูกผูเปนอนาคตของ
เรานั้นอยูรอดและมีความหวัง เปนทักษะที่สรางแรงบันดาล
ใจและความเปนไปไดใหม ๆ   ใหกับมนุษยชาติ

ตัว
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แม�เราจะมีทุกส่ิงทุกอย�าง
ที่ต�องการแล�ว

แต�ถ�าขาดความสามารถ
ที่จะมีความสุข

เราก็ไม�อาจมีความสุขได�ตัว
อย
่าง
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เปน
แมเทากับความสุข

คุยกับลูก 365 วัน
 

ระหว�างการเป�นแม�ทีด่ ีกบั เป�นแม�ทีม่คีวามสุข

แม :  ลูกอยากใหแมเปนแมที่ดี หรือเปนแมที่มี

ความสุข

ลูก : แมที่ดีเปนอยางไร

แม : แมที่พยายามดูแลเอาใจใสใหลูกไดดี 

ลูก :  (ลูกเงียบ แตกลอกตาไปมา เหมือนกําลังใช

ความคิด) อยากใหเปนแมที่มีความสุขมากกวา 

เพราะแมที่ดีอาจใจราย เสียงดัง คอยเคี่ยวเข็ญ

ใหลูกทําโนน ทํานี่ 

แม :  นี่กําลังพูดถึงใครอยูนะ ไหนชวยบอกหนอยซิ

วา แมเปนแมประเภทไหนกัน

ลูก : เปนแมที่ดีและมีความสุข!

20 

ตัว
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ทําไมแมตองมีความสุข

ความสามารถทีจ่ะมคีวามสขุ เปนความฉลาดทางจติวิญญาณ

ทีส่าํคัญท่ีสดุ เพราะความสขุคือเปาหมายของมนษุยทกุคน ซึง่

บางทีพอแมก็ลืมไปวา สิ่งท่ีตองการเห็นท่ีสุดคือชีวิตท่ีมีความ

สขุของลูก ๆ    ความกลัวทาํใหเราคาดหวงัใหลกูเรยีนหนังสอืเกง 

มคีวามสามารถพเิศษ และเปนคนดี และกค็าดคัน้ตวัเองใหเปน

พอแมที่ดีเสียจนลืมยิ้มและมีความสุขดวยกัน 

  ไมวาเปาหมายในการเล้ียงลูกของคณุจะเปนอะไร สิง่หน่ึง
ที่ตองเพียรระลึกอยูเสมอคือ เปาหมายนั้นตองประกอบดวย
ททีาแหงความสขุดวย มตีวัอยางของผูคนในสงัคมทีม่ทีกุอยาง
แตขาดเพียงอยางเดียวคือความสุข เพราะเขาไมไดรับการ
พฒันาความสามารถทีจ่ะมคีวามสขุนัน่เอง ซึง่เปนทกัษะทาง
จติใจทีฝ่กได ทกัษะความสุขน้ียิง่ฝกก็จะย่ิงฝงรากลงในระบบ
ประสาท เหมือนคนที่ฝกเดินบนเสนเชือกมาอยางดีแมจะ
ปดตาก็สามารถเดินไดอยางปลอดภัย เชนเดียวกันคนที่ฝก
พฒันาทักษะความสขุมาอยางดี แมในสถานการณทีเ่ลวราย
เขาก็ยังสามารถมีความสุขได 
แมวาลกูจะเกง แมวาลกูจะเปนคนดี แตเขาก็อาจไมมคีวามสขุ 

ความเกงและความดีไมไดเปนหลักประกันวาลูกจะมีความสุข 

ทวามีงานวิจัยมากมายยืนยันวาความสุขนั้นสามารถทําใหลูก

เปนคนเกงและเปนคนดีไดยิ่งขึ้น 

เด็กที่มีความสุขทําความดีมากกวาเด็กที่ไมมีความสุข

เด็กที่มีความสุขเรียนรูไดดีกวาเด็กที่ไมมีความสุข

ความสขุทาํใหสมองของเดก็เจริญเติบโตดีขึน้ แมแตอลัเบิรต 

ไอนสไตน นักวิทยาศาสตรที่เปนตัวแทนของคําวาอัจฉริยะไป

ตัว
อย
่าง
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แลว ไอนสไตนเองก็ไมไดเกงมาแตกําเนิด ในวัยเด็กก็มีปญหา

การเรียน และสอบตกอยูเสมอ แตโชคดทีีไ่อนสไตนมแีมทีเ่ขาใจ

และใสใจคอยชวยเหลอืเขา เมือ่มกีารผาสมองของไอนสไตนภาย

หลังจากทีเ่ขาเสยีชีวติไปแลว กพ็บวาสมองของเขาก็ไมตางจาก

คนทั่วไป ไมไดมีเซลลประสาทมากกวา ซึ่งเปนเซลลที่ไมเพิ่ม

จํานวนอีกเมื่อพนวัยเด็ก โดยทั่วไปเชื่อกันวาคนที่อัจฉริยะจะมี

จาํนวนเซลลประสาทน้ีมากกวาปกติ แตไอนสไตนไมไดเปนเชน

นัน้ สิง่ทีส่มองของไอนสไตนมมีากกวาคนทัว่ไปกลบัเปน เซลล

พีเ่ลีย้ง หรอื Glial Cells ซึง่มหีนาทีส่รางอาหารใหเซลลประสาท

อกีทีหน่ึง เปนเซลลทีย่ดืหยุนเพิม่จํานวนมากขึน้ไดเร่ือย ๆ   ดงัน้ัน

หากสามารถทาํใหเซลลพีเ่ล้ียงเพิม่ข้ึนได เด็กทุกคนก็ยงัสามารถ

ที่จะพัฒนาใหเปนอัจฉริยะได ซึ่งเหตุปจจัยสําคัญในการเพิ่ม

เซลลพี่เลี้ยงในสมองกค็ือ ความสุข 

ลองมองเข�าไปใน
ดวงตาอันใสซื่อของลูก
แล�วคุณจะรู�ว�า 
ลูกต�องการ
อะไรมากที่สุด…
เป�นความต�องการ
ของทุกชีวิตบนโลกนี้
นั่นก็คือ “ความสุข”

ตัว
อย
่าง



23

ทําไมแมตองมีความสุข

เมื่อถามพอแมวา อยากเห็นลูกเติบโตมีอนาคตเปนอยางไร 

โดยไมตองคิดพอแมตอบไดทันทีวา “อยากใหลูกมีความสุข” 

แตมพีอแมนอยคนนกัท่ีรูวาความสขุน้ันเปนส่ิงท่ีตองปลูกฝง

ลงสูระบบประสาทแตเยาววัย

แตไมวาโลกจะพัฒนาไปอกีเทาไร สิง่หน่ึงท่ีเด็ก ๆ   ของเรายงั

เหมือนเดมิคอื เขาเรียนรูผานการเลยีนแบบและทาํซํา้ และผูที่

เปนตนแบบท่ีทรงอิทธิพลตอลูกท่ีสุดก็ยังคงเปนพอแม สิ่งท่ีจะ

ยนืยนัถงึความสขุของลกูในอนาคตไดดทีีส่ดุกค็อืความสขุของ

พอแมในวันนี้ 

การจะใหลูกมีความสุข จึงไมใชการเลี้ยงลูกแบบตามใจ แต

เปนการเล้ียงลกูอยางมคีวามสุข คอืคณุมคีวามสุข ความผอนคลาย

ในงานเล้ียงลูก ลกูกจ็ะซึมซบัรับเอาทาทอีนัสรางสรรคของคณุที่

มีตอโลกและตอภารกิจตาง ๆ   ในชีวิต เปนความสามารถที่จะมี

ความสุขในทุกสถานการณ 

ลกูสามารถเรียนรูความสุขจากคุณผานสามชองทาง คอื หน่ึง 

ความสุขที่เกิดจากการเปน สิ่งแรกของความสุขนี้ก็คือการเปน

พอแมทีม่คีวามสุข สอง ความสุขท่ีเกิดจากการม ีเชน การมีเวลา 

มีเงิน และมีชีวิต การมีสามสิ่งนี้ทําใหเรามีความสุข และสาม 

ความสุขทีเ่กดิจากการกระทาํสิง่ตาง ๆ   ในชีวติประจาํวนัอยางมี

ความสขุ เชน งานบาน การเดนิ การพักผอน การพูดคุย การรอง

เพลง การเลานิทาน เปนตน

นับวันดิฉันก็พบวา การมีความสุขน้ันกลายเปนภารกิจท่ี

สําคัญที่สุดของการเปนแมของดิฉัน และยิ่งไดใหคําปรึกษาแก

พอแมผูปกครองที่มาปรึกษามากขึ้นก็พบวา การพัฒนาทักษะ

ความสุขนั้นเปนภารกิจที่สําคัญที่สุดของพอแมทุกคน เพราะ

ตัว
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เปนสิ่งที่ลูกตองการมากที่สุดจากเรา และเปนสิ่งเดียวที่พอแม

ทุกคนใหไดอยางไมมีเง่ือนไขหรือขออางอีกดวย ไมวาคุณจะ

ยากจนหรือร่ํารวย หรือประสบความสําเร็จในชีวิตแคไหน

ก็ตาม คุณก็ทําได เพราะการพัฒนาทักษะความสุขน้ันใช

ความตั้งใจที่เปยมรักที่มีตอลูก ๆ   เปนสําคัญ

สิง่ทีด่ฉินัปรารถนาทีส่ดุ คอือยากใหทกุครอบครัวมคีวามสขุ

ในการมีชีวิตอยูรวมกัน ดิฉันจึงแบงปนเรื่องราวความสุขตาง ๆ  

ที่เกิดขึ้นที่บาน แตนี่เปนเพียงดานเดียวของชีวิต สวนอีกดาน

หนึ่งที่ดิฉัน สามี และลูก ๆ   ตองเผชิญรวมกันก็คือความทุกข 

เฉกเชนเดียวกับคุณ เพียงแตเราไมไดยอมจํานนตอความทุกข 

คณุเองก็เหมือนกันคุณจึงเลือกอานหนังสือเลมน้ี การจะเขาถึง

ความสขุตาง ๆ   เหลาน้ีลวนตองลงทนุลงแรงสรางสรรคขึน้มา ซึง่

ผลลัพธอนัเปนรูปธรรมอาจตองใชเวลา แตผลทางจติใจคอืความ

สขุ ความหวัง และกําลังใจจะเกิดข้ึนทันทีทีล่งมอื เม่ือใครครวญ

เร่ืองเลาท้ังหมดในเลมน้ีเราจะพบวา การเปล่ียนแปลงสาํคญัใน

การพัฒนาทักษะความสุขคือทัศนะ การมีทัศนะหรือมุมมอง

ตอชีวติอยางถกูตอง ชวยทาํใหชวีติมีความสขุไปกวาครึง่แลว 

แลวชัยชนะอีกครึ่งหนึ่งนั้นเลาจะขึ้นอยูกับอะไร 

มีพอแมหลายคนท่ีขอคําปรึกษาในเร่ืองการเล้ียงลูกซ่ึงรูสึก

ผดิและนกึโทษตวัเอง บางคนอดไมไดทีจ่ะถามดฉินัวา คณุเคย

ตลีกูหรือดาวาลูกอยางรุนแรงเหมอืนพวกเขาบางไหม คาํตอบคือ

ดิฉันเคยทํามาแลวท้ังน้ัน แมจะรูมากมายก็ยังทําผิดพลาดได

อยางไมนาเชื่อ นั่นคือความจริงท่ีดิฉันไมไดแสรงตอบใหเขา

สบายใจ 

แตกอนดิฉันก็เคยสงสัยวา นักปราชญหรือผูรูขอธรรมคํา

ตัว
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สอนของพระพุทธเจาตั้งมากมายทําไมหลายคนจึงไมสามารถ

มีชีวิตที่สุขสงบได เพราะอีกคร่ึงหน่ึงของชัยชนะที่จะมีความ

สุขคือ นิสัย แมเราจะมีความรูความเขาใจชีวิตที่สามารถพูด

และอธิบายเหตุแหงความสุขไดเปนอยางดี แตหากเรามีนิสัย

ขี้ทุกข หรือทุกขนิสัยแลว เราก็จะมีเรื่องใหทุกขใจอยูรํ่าไป 

อยางคนที่เปนโรคซึมเศรา ก็เปนตัวอยางของทุกขนิสัยที่ฝงลง

สูระบบประสาท ทาํใหยํา้คิดย้ําทําในส่ิงท่ีทาํใหจติใจเศราหมอง

ในทกุ ๆ   วนัท่ีเราดาํรงอยูกบัลกู เราเองไดหลอหลอมนสิยัตาง ๆ

ของเขาผานการดําเนินชีวิตของเรา และแนนอนในความกลัว

และในความเรงรีบของเราสวนใหญไดปลูกฝง “ทุกขนิสัย” 

ใหกบัลกูของเราอยางไมตัง้ใจ เชน การเปรียบเทียบ การกระทํา

อยางเรงรีบ การตั้งมาตรฐาน การประเมิน การตองการความ

สําเร็จอยางรวดเร็ว การตองการเปนฝายชนะ การคิดถึงแต

ประโยชนของตนเองเปนใหญ การเพงโทษผูอื่น การบน ความ

รูสึกผิด ความโกรธเกลียด การแบงแยก ความรูสึกวาตนเอง

ไมดีพอ ความยึดติดในขาวของเงินทอง ความวิตกกังวล ความ

กลัว และความสับสน ฯลฯ ทุกขนิสัยเหลานี้ไดถูกสั่งสมและ

ถายทอดกันจากรุนสูรุนมาอยางยาวนาน โดยเฉพาะในสังคม

ทุนนิยมที่ดิ้นรนแขงขัน ทุกขนิสัยอาจทําใหลูกของเราประสบ

ความสาํเรจ็ แตจะมคีวามหมายอะไรถาเปนความสาํเรจ็ทีไ่รสขุ

ความสขุก็เชนกันเปนนิสยั ทีต่องส่ังสม บมเพาะ  และปลกู

ฝงลงสูระบบประสาทจนเปนคนท่ีมสีขุนสิยั  พอแมตองเตือน

ใจตนเองอยูเสมอวา การมีความสุขน้ันก็เปนอีกนิสยัท่ีตองปลูก

ฝงใหลูกต้ังแตเยาววัย ทําใหเวลาท่ีมีความทุกขเราจะไมยอม

แพ คือไมปลอยใหความทุกขครอบงําชีวิตของเราและลูก แต
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จะมองหาเหตุแหงความทกุขและวธิทีีจ่ะเปลีย่นแปลงตนเองใหม 

“นสิยั” เกิดจากการบมเพาะและฝกฝนลงมือทําส่ิงน้ันอยาง

สม่ําเสมอ ตอเน่ือง และยาวนาน  จนสามารถทําส่ิงน้ันไดอยาง

เปนอัตโนมัติ ในทางพุทธศาสนากลาววา พอแมสามารถปลูก

นิสัยใหลูกไดตั้งแตในครรภ ทุกความคิด คําพูด และการกระ

ทําของพอแมถูกถายทอดกลายเปนวาสนาหรือนิสัยโนมเอียง

หรือบุคลิกลักษณะของลูกหลานไดถึงเจ็ดชั่วคน 

ทานทะไลลามะกลาววา “ความสุขคือเปาหมายของทุก

ชวีติ” การปลูกฝงสขุนสิยัจงึเปนมรดกท่ีมคีาสงูสดุทีล่กูหลาน

ของเราตองการ 
 “ทักษะความสุข” ไมใชการเสพสุขเพื่อหนีทุกข หากเปน
การแปรเปล่ียนความทกุขใหเปนความสขุทีป่ระณตีเปนความ
สุขของการอยูรวมกันอยางมีคุณคาและความหมาย

ตัว
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ทําไมแมตองมีความสุข

หนังสือเล�มนี้ช�วยให�คุณ
เป�นพ�อแม�ที่ดีและมีความสุข
แล�วคุณจะพบสมการชีวิตที่ว�า

ความสุขของพ�อแม�เท�ากบัความสุขของลกู
ความทกุข�ของพ�อแม�เท�ากบัความทุกข�ของลกู
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คุยกับลูก 365 วัน
 

ถ�าไม�มีลูกดีไหม

ปราณ :  แม ถาไมมีหนู ไมมีพี่ ไมมีนองเลย แมวา 

ดีไหมสําหรับแม

แม : อะไรนะ ถามทาํไม กม็แีลวจะไมมไีดอยางไร 

ปราณ :  สมมตินะแม ถาแมไมมีแลวดีไหม อยางถา

มีแตนองไมมีหนูและก็พี่เลยจะดีไหม 

แม :  จะดีอยางไร นองก็ไมมีพี่คอยเลนดวย ไมมี

พี่คอยสอนนะซิ

ปราณ : ใช! ถาไมมีพี่ ๆ   นองก็ไมมีใครคอยเลนดวย

(ตอนนี้ปราณอายุหาขวบครึ่ง)

30 
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เจอคาํถามอยางนีแ้มกส็ะอึกเหมอืนกนั เอะ! ทาํไมลกูถามอยาง

นี ้และกถ็ามตอนท่ีแมกาํลงัเหนือ่ย ๆ   เบือ่ ๆ   ชวีติ เปนคาํถามนา

คดิทีเดียววา ถาไมมลีกูจะดไีหม แตแคคดิวาจะไมมพีวกเขา ใจก็

หวิว ๆ   หวาดหว่ัน แลวตอนน้ีมลีกู ๆ   แลวทําไมเรายังไมพอใจกบั

ชวีติ แทจริงเราตองการอะไรกนัแน เราตองการมคีวามสดชืน่ใน

ทามกลางลูก ๆ    แตชีวิตไมไดโรยดวยกลีบกุหลาบ มีลูกก็ตอง

เหน็ดเหนื่อย มีความเปนสวนตัวนอยลง นั่นคือสิ่งที่ตองเรียน

รูยอมรับ และแมจะเหนื่อยก็ขอเปนเพียงกาย สวนใจก็ตองตื่น

รูเห็นที่มาของความทุกขซึ่งสวนใหญมาจากความคาดหวัง

เดิมทีดิฉันไมเคยคิดวาในชีวิตจะสามารถใชเวลาเลี้ยงดูเด็ก

นอยจนเติบใหญไดกระมัง ทําใหไมไดวางแผนกับการเปนแม 

ผูหญิงท่ีชอบทํางานทีม่คีวามทะเยอทะยานก็ไดแตฟุงฝนอยูกบั

งานและกิจกรรมเรียนรูนานา

แตแลวเร่ืองไมคาดฝนก็เกิดข้ึนถงึสามคร้ังสามครา ไมนาเชือ่

เลยวา วนัน้ีดฉินักลายเปนคุณแมลกูสามไปแลว มลีกูแตละคร้ัง

รูสึกชีวิตกลับมานับหน่ึงใหมทุกครั้งทุกคราไป อยางเชนงาน

เขียนชิ้นนี้วางเมล็ดพันธุไวตั้งแตลูกคนแรก พอลูกคนที่สองก็

ฮึกเหิมวาจะทําตอแตพอลูกโตเราก็ไมมีอารมณเขียนแลว และ

นีอ่าจเปนเหตผุลทีฟ่ากําหนดใหตองมลีกูคนทีส่ามเพ่ือใหภารกจิ

นี้สําเร็จลุลวง

เปนธรรมดาผูหญิงชอบคิด ๆ   เขียน ๆ   อยางดฉินัตองมคีวาม

ทุกขกับงานเลี้ยงลูก ทําใหดิฉันตองพยายามหาหนทางในการ

เล้ียงลูกอยางไรไมใหทุกข และก็ไมเสียแรงเปลา ดิฉันพบวา

เราสามารถมีความสุขในความยากลําบากได ดังคํากลาวของ

ไอนสไตนทีว่า “เราอาจมองวาชีวติน้ีนาเบือ่หรอืนาอัศจรรยกไ็ด

ขึ้นอยูวาเราอยากมองแบบไหน”

ตัว
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ดฉินัเองก็เปนคนธรรมดาท่ีตองด้ินรน มโีจทยทางเศรษฐกจิ 

ไมใชเกิดบนกองเงินกองทองที่เพียบพรอมดวยวัตถุเงินทอง

ขาวของ ขณะมีลกูเล็ก ๆ   กต็องคิดเร่ืองความอยูรอด ตองทํางาน

บาน ไมไดมีสิ่งอํานวยความสะดวกอะไรมากมาย ก็อยากให

กาํลังใจผูเปนแมที่เลี้ยงลูกทุกคนวา 

แมความทุกขจะมีมากมาย แตก็อยาลืมที่จะมีความสุข 

ความสุขของแมนั้นเปนส่ิงท่ีไมตองรอคอยและอยารอคอย 

ความสุขของแมอยูที่นี่และเดี๋ยวนี้ ลองมองเขาไปในดวงตา

อันใสซื่อของลูก แลวคุณจะรูวา ลูกตองการอะไรมากที่สุด 

เปนความตองการของทุกชีวิตบนโลกน้ี นั่นก็คือ “ความสุข” 

วันหน่ึงหลังจากที่เหน็ดเหน่ือยจากการดูแลลูกทั้งสามคน 

ดิฉันก็สบโอกาสหลบมาอาบน้ําเงียบ ๆ   คนเดียว การดูแลและ

ตอบสนองความจําเปนและความตองการท่ีแตกตางของเด็ก ๆ   

สามวัย คนโต 12 ขวบ คนกลาง 7 ขวบ และคนเล็ก 1 ขวบ

ครึ่งนั้นไมใชเรื่องงายเลย โดยเฉพาะในชวงที่คุณพอไมอยูบาน 

และคุณแมก็ไมไดมีผูชวยเลี้ยงดูลูกหรือชวยทํางานบานเลย

การอาบน้ําเงียบ ๆ   คนเดียวชางเปนชวงเวลาท่ีหายากและก็

ชางมีความหมายเสียจริง วันนั้นดิฉันคอย ๆ   บรรจงอาบนํ้า ใน

ใจยังคงคิดถึงลูก ๆ   อยูบาง สลับกับการกลับมารูสึกตัว รับรู

ความเย็นของนํ้าจากฝกบัวที่สัมผัสกับผิวกายอยางมีความสุข 

ขณะท่ีกําลังอาบน้ําอยางชา ๆ   ดิฉันรูสึกผอนคลายดวยการย้ิม

ใหกับภาพแหงความซุกซนของลูก ๆ   ขณะที่กําลังเพลิดเพลิน

กับสายน้ําและภาพของลูก ๆ   จู ๆ   ดิฉันก็มีความสุขอยางบอก

ไมถูก ความสุขไหลรินภายในดังสายนํ้าฉํ่าเย็น เปนความสุขที่

เกดิขึน้เอง ขณะกาํลงัใหความรกักบัตนเองดวยการคอย ๆ  อาบ
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นํา้อยางชา ๆ   ซึง่ปกตจิะอาบเรว็กวานี ้แตวนันัน้ดฉินัเหนือ่ยเกนิ

กวาจะอาบอยางเคยได ดิฉันรูสึกด่ืมด่ําในความสุขท่ีเกิดข้ึน 

ดิฉันหลับตาและพยายามจดจําวาความสุขน้ันเปนอยางไร 

ความสุขน้ีมาจากไหน ทําไมถึงสุขเย็นเชนน้ี ดิฉันคอย ๆ   

ตระหนักรูถึงที่มาของความสุขลํ้านี้ ซึ่งกอเกิดจากความรัก

และความกรุณาท่ีมีตอลูก ๆ   นั่นเอง ภาพของลูก ๆ   ที่เกิดขึ้น

พรอมกับรอยย้ิมแหงความเขาใจและความรกั แมจะเหน็ดเหน่ือย

จากการดแูลลูก แตดฉินักลบัไมรูสกึโมโหลกู ๆ    และก็ไมคดิวา

พวกเขาเปนภาระแตอยางใดเลย เปนความเตม็ใจท่ีจะทาํทกุสิง่

ทุกอยางใหเขาอยางแทจริง 
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หลังจากเกดิความสุขอยางประหลาด ดฉินักลับรูสกึขอบคุณ

ลูก ๆ   ทั้งสาม ที่ทําใหดิฉันมีประสบการณทางจิตวิญญาณท่ี

ลึกล้ําน้ี ลูกทําใหดิฉันรูวาคนท่ีมีความรักความกรุณาตอผูอื่น

นัน้เต็มไปดวยความสขุทีเ่ยน็ฉํา่เพยีงไร หลงัจากออกจากหองนํา้ 

ลูก ๆ   ก็ยังเลนกันอยูอยางสนุกสนาน พวกเขาไมรูสึกเหงาหรือ

วาเหวแมคณุพอจะไมอยูบาน ทกุคนกลบัมีความรบัผิดชอบมาก

ขึ้น โตขึ้น เขมแข็งขึ้น ชวยตัวเองไดมากขึ้น 

ตลอดสัปดาหที่สามีไมอยูบานนั้น ดิฉันฝกที่จะบมเพาะจิต

กรุณากับลูก ๆ    ดฉินัเร่ิมเห็นวา ไมใชแคดฉินัท่ีมคีวามสขุ ลกู ๆ   

กด็เูปล่ียนไป ไมใชวาพวกเขาจะไมคดิถึงพอ ลกู ๆ   ยงัคิดถึงพอ 

แตเปนความคิดที่อยากใหพอมีความสุขเชนพวกเขา เชน เมื่อ

ไดกนิอาหารอรอย ลกู ๆ   กจ็ะบอกวา “แมครบั อยาเพ่ิงกนิหมด

ไดไหม เก็บไวใหพอไดกนิบาง” หรือ “แมคะ หนูอยากใหแมทาํ

อยางนี้อีกในวันที่พอกลับมา อยากใหพอเซอรไพรสคะ” 

ดิฉันคิดวาความกรุณาในจิตของดิฉันไดสรางแรงบันดาลใจ

ใหกับลูก ๆ   อยางมากดวยเชนกัน เปนธรรมดาที่เด็ก ๆ   มักจะ

คดิถงึแตตวัเอง แตในวันทีจ่ติใจของแมนัน้เปยมกรุณาและมี

ความสุขกบัการให ลกู ๆ   กไ็ดรบัแบบอยางน้ันโดยไมตองสอน

ผานคําพูดเลยตัว
อย
่าง



จิตกรุณ
าเทากับความสุข

ทุกความคิด คําพูด 
และการกระทําของพ�อแม�
ถูกถ�ายทอดกลายเป�น
วาสนาหรือนิสัยโน�มเอียง
หรือบุคลิกลักษณะ

ของลูกหลานได�ถึงเจ็ดช่ัวคน

ตัว
อย
่าง



จิตกรุณ
าเทากับความสุข

ความเหนื่อยยาก
ที่เป��ยมด�วยความเต็มใจน้ัน
เอ�อท�นไปด�วย
ความสุขอันประณีต

คุยกับลูก 365 วัน
 

ในดวงตา

เด็กชายปราณวัยสี่ขวบจองมองเขาไปในตาของแม

แลวพูดวา

ปราณ : แมทําไมในตาของแมมีแตหนู 

แม :  ไหน ไหน แมขอดูในตาของลูกบาง ลูกก็

เหมือนกันทําไมในตาของลูกมีแตแมนะ

ปราณ : เอา! มันเปนอยางนั้นจริง ๆ   หรือเนี่ย

ตัว
อย
่าง
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ชีวิต   ใชชีวิตกับลูกสามคนและสามีที่บานชานเมือง
กรุงเทพ

การศกึษา  ปริญญาโท คุรุศาสตรมหาวิทยาลัยซันบริดจ 
มลรัฐนิวยอรค สหรัฐอเมริกา

   ปริญญาตรี คณะพาณิชยศาสตรและการบัญชี 

สาขาบัญชีสถิติ จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

งาน เปนครฝูกเปลีย่นชวีติ ใหกบัผูนาํ คร ูและพอแม

  ครูสอนโยคะและไทเก็ก ในวิถี “บานภายใน”

   นกัเขยีนหนงัสอืขายด ีอาท ิไมกลวั ไมตาย 1 และ 2
  หนงัสอืชดุ ครฝูกเปลีย่นชวีติ

  • โยคะบานภายใน

  • แสงแหงรัก เงาแหงความเขาใจ

  • อํานาจภายใน(ปญญา)

  หนงัสอืชดุ ครคูนแรก

  • คุณคือครูคนแรกของลูก(แปล)

  • FQ ฉลาดรวมแบบครอบครัว

  • เปนแมเทากับความสุข

  • เลี้ยงลูกดวยสัญชาตญาณ 

เกี่ยวกับผู�เขียน

สุวรรณา โชคประจักษ�ชัด

นกัเขยีน และครูฝกเปลีย่นชีวติ (The Coach)

suwanna.chok@gmail.com

ตัว
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