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เปล่งประกายด้วยการอ่าน
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ในตอนต้นของหนังสือเล่มน้ีเปิดมาด้วยค�ำบอกเล่า

ของ มาดามโลลิน่า ว่าพลังในการใช้ชีวิตในแต่ละวัน 

ของเธอมาจากความทรงจ�ำแย่ๆ และค�ำพูดท่ีสร้างบาดแผล 

เธอสะสม 'โชคร้าย' ท้ังหมดเอาไว้และใช้มนัผลักดันตัวเอง

มาตลอด แต่เม่ืออายมุากข้ึน เธอก็ค้นพบว่าการมองหาและ

เกบ็แต่สิ่งทีไ่มด่เีอาไวใ้นชีวิตเป็นการบัน่ทอนตวัเอง ท�ำให้

เธอยิ่งเป็นทุกข์ ความอ่อนไหวท่ีเกิดข้ึนในหัวใจของเธอ 

ส่วนหน่ึงก็มาจากการสะสมสิ่งเหล่าน้ีไว้จึงต้องการจะ

เปล่ียนแปลงมนั แน่นอนว่าในตอนเริม่ต้นลงมอืเปล่ียนแปลง

มักจะยากเสมอ ใน สิ่งดีๆ ในหัวใจจะกลายเป็นรอยยิ้ม

สดใสในทุกวัน เล่มน้ีเราจึงได้เห็นเธอลองผิดลองถูก 

เพ่ือหาวิธีท�ำให้ชีวิตดีข้ึนกว่าเม่ือวาน ซึ่งในระหว่างทาง 

ของการเปล่ียนแปลง มาดามโลลิน่าก็ได้พบสิง่ท่ีสร้างสสีนั

และเติมเต็มชวีติของเธอ น่ันคือการรวบรวมเรือ่งราวเล็กๆ 

น้อยๆ ที่ท�ำให้มีความสุขเอาไว้ในทุกๆ วันและเปลี่ยนมัน

ให้กลายเป็นพลังในการใช้ชีวิต 

ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์
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หากคุณเองก็เป็นคนท่ีต้องการเพ่ิมพลังให้กับชีวิต 

ต้องการสลัดท้ิงความเหน่ือยล้า ระหว่างทางของการอ่าน

หนังสอืเล่มน้ีอยากให้ลองต้ังค�ำถามกับตัวเองว่า 'อะไรคือ

สิง่ดีๆ ของวนัน้ีท่ีคุณอยากเก็บไว้ในหัวใจ' ไม่จ�ำเป็นจะต้อง

เป็นเรือ่งท่ียิง่ใหญ่ ขอเพียงแค่เป็นสิง่ท่ีท�ำให้คุณยิม้ได้ และ

สะสมมันเอาไว้เพ่ือเปล่ียนให้เป็นพลังในการใช้ชีวิตใน 

วันข้างหน้าไปพร้อมๆ กับมาดามโลลิน่ากันเถอะค่ะ
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ค�ำพูดท่ีสร้างบาดแผลพวกน้ันช่วยมอบพลังให้ฉัน
ฉันจึงจดจ�ำกระท่ังความโชคร้ายเล็กๆ น้อยๆ ในชีวิตไว้

และใช้มันท�ำลายความรู้สึกตัวเอง

ฉันทรมานและเกลียดตัวเองมานาน

Prologue
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แต่เม่ืออายุเพ่ิมมากขึน้ ฉันจึงได้เรียนรู้ว่า

ทัศนคติท่ีคิดร้ายกับตัวเองและความทรงจ�ำ
ท่ีท�ำให้ตัวเองทุกข์ใจต่างหากท่ีท�ำให้ฉันโชคร้าย 
นับต้ังแต่น้ีไปฉันจึงอยากใช้ความทรงจ�ำอ่ืนๆ 

ท่ีแตกต่างจากในตอนน้ีดูบ้าง
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ฉันต้ังใจจะเก็บรวบรวมส่ิงต่างๆ ท่ีท�ำให้ย้ิมได้
และโอบกอดมันเอาไว้ 

ตัดสินใจแล้วว่าจะใช้สวิงช้อนมันใส่ตะกร้า
และดูแลไปตราบนานเท่านาน
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หนังสือเล่มน้ีได้รวบรวม
ความอ่อนโยนเช่นน้ันเอาไว้อย่างสมบูรณ์แบบ

 เม่ือเวลาผ่านไป
แล้วหันกลับมามองในบางครั้ง

จะได้รับรู้ว่าตัวเองมีวันท่ีดีมากมายแค่ไหน
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โปรดจดจ�ำแต่เรื่องดีๆ

240617_gl_������� ��������.indd   13 21/8/2567 BE   10:48

ตัว
อย
่าง



ความสุขที่ตระเตรียมไว้อย่างพิถีพิถัน

การเทกาแฟใส่แก้วเก็บอุณหภูมิไว้ก่อนนอน 
เพ่ือให้ได้ด่ืมกาแฟอุ่นๆ ในเช้าวันต่อมา

ภาพประกอบ 

14
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การสร้างเพลย์ลิสต์เพลงมากมาย
ท่ีเติมพลังให้เราทุกครั้ง 

เพ่ือฟังขณะอาบน�้ำในวันท่ีไม่อยากอาบ

15

240617_gl_������� ��������.indd   15 21/8/2567 BE   10:48

ตัว
อย
่าง



การจดถ้อยค�ำให้ก�ำลังใจและค�ำช่ืนชมมากมายเอาไว้ 
เพ่ือจะได้เปิดดูในยามท่ีความม่ันใจในตัวเอง

ถดถอยลง

16
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การเปิดบัญชีออมทรัพย์ท่ีหักเงินไปออมอัตโนมัติ
วันละหน่ึงพันวอน* ทุกวัน 

เพ่ือให้ไม่รู้สึกผิดแม้ว่าจะใช้เงินไปกับเรื่องไร้ประโยชน์

* 1,000 วอนเกาหลีใต้เท่ากับประมาณ 26.81 บาท 
ตามอัตราแลกเปลี่ยนวันที่ 27 พฤษภาคม 2567
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บันทึกความน่ารักต่างๆ 
ท่ีท�ำให้อารมณ์ดีขึน้ทันทีเพียงแค่ได้มองดู

วันท่ีหิมะแรกตก 2020

เล่นดอกไม้ไฟ 2019

ชมดอกซากุระ 2018

เก็บภาพช่วงเวลาต่างๆ ท่ีน่าจดจ�ำเอาไว้
เป็นรูปถ่ายท่ีชัดเจนมากกว่าความทรงจ�ำ

19
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ตระเตรียมความสุขมากมายอย่างพิถีพิถัน
ราวกับเก็บช็อกโกแลตเอาไว้ทีละช้ินสองช้ิน

ส�ำหรับบางวันท่ีจิตใจห่อเห่ียว หรือหมดความมุ่งม่ัน

20
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เราควรรู้ว่าอะไรท�ำให้ 'ตัวเอง' อารมณ์ดีขึ้น ผลลัพธ์

หลังจากท่ีได้เฝ้ามองตัวเองมานานหลายปี ฉันก็ได้รู้ว่า 

ในวันท่ีฉันไม่อยากอาบน�้ำ ให้เปิดเพลงเสียงดังกระห่ึม 

ในห้องน�้ำ แล้วความสุขก็จะเพ่ิมข้ึนจนท�ำให้รู ้สึกอยาก 

อาบน�ำ้ข้ึนมาเองไปโดยปรยิาย หรอืการได้ค้นพบว่าความสขุ

ของฉันจะเพ่ิมสูงข้ึนทันทีเมื่อเปิดประตูเข้าไปในคาเฟ ่

ขนมหวานที่เปลี่ยนเมนูตามฤดูกาล

ยิง่เข้าใจตัวเองดีเท่าไร เรือ่งท่ีเราจะท�ำเพ่ือตัวเองได้

ก็จะยิ่งมีมากข้ึนเท่าน้ัน ลองท�ำคู ่มือการเปล่ียนแปลง 

ทางอารมณ์ท่ีสามารถน�ำมาประยกุต์ใช้ในแต่ละสถานการณ์

เม่ือรูส้กึห่อเห่ียว ผิดหวงั หรอืเปล่าเปล่ียวดูสกัหน่อยดีไหม

21
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โปรดจดจ�ำแต่เรื่องดีๆ

ฉันจ�ำเรื่องท่ีแย่ๆ ได้ค่อนขา้งดี

เลยมักจะนึกถึงเรื่องแย่ๆ ขึน้มาได้บ่อยๆ

22
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คงต้องโทษนิสัย
ท่ีพอเกิดอะไรขึน้

ก็มักจะคิดวนอยู่ซ�้ำๆ 
หลายครั้ง

เรื่องเล
วร้ายใน

อดีต

ที่ค่อยๆ
 แจ่มช

ัดขึ้น...

เม่ือเวลาผ่านไป 
ฉันจึงไม่ลืมแม้กระท่ังรายละเอียดเล็กๆ น้อยๆ

23
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ในทางกลับกัน หากเป็นเรื่องท่ีท�ำให้มีความสุข 
ฉันจะคิดถึงมันเพียงครั้งเดียวจากน้ันก็ลืมเลือนไป

อัตราส่วนของความทรงจ�ำท่ีไม่ดีในหัว 
จึงมีแต่จะเพ่ิมขึน้เรื่อยๆ

24
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เม่ือได้พูดคุยกับเพ่ือน
ท่ีผ่านช่วงเวลาแบบเดียวกัน

ฉันจึงได้พบช่วงเวลาดีๆ 
ท่ีเหมือนกับช้ินส่วนของจิ๊กซอว์

ท่ีหายไปอีกครั้ง

ในตอนน้ันเอง 
ฉันถึงได้มองเห็นมุมมองใหม่ๆ ของอดีต

ท่ีเคยคิดว่าเป็นช่วงเวลาเลวร้ายมาโดยตลอด

25
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แม้ว่าจะอยู่ในสถานการณ์เดียวกัน 
แต่ส่ิงท่ีจดจ�ำได้กลับต่างกันไปตามมุมมอง

สุดท้ายแล้วก็ขึน้อยู่กับความคิดและมุมมองของแต่ละคน 
ว่าจะเลือกเก็บความทรงจ�ำแบบไหนเอาไว้ 

26
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ทว่าการเก็บความทรงจ�ำท่ีดีเอาไว้กลับเป็นเรื่องยาก 
ต่างไปจากความทรงจ�ำแย่ๆ ท่ีมักจะอยู่กับเราไปอีกนาน 

บางทีคงเป็นเพราะ 'กลไกของการด�ำรงอยู่ท่ีมีไว้เพ่ือไม่ให้มนษุย์
ท�ำผิดเรื่องเดิมซ�้ำ' ได้ฝังลึกอยู่ในยีนของฉันไปแล้ว

ถ้าอยากจะปลดปล่อยตัวเอง
จากวิถีแนวคิดท่ีติดตัวมานานนับสิบปี 

ฉันก็จะต้องใช้ความพยายามท่ีมากย่ิงขึน้กว่าเดิม

27
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ช่วงเวลาของความสุขผ่านไปเร็วราวกับลกูธนู

ฉันจึงต้ังใจว่าจะใช้ชีวิตเพ่ือจดจ�ำเพียงเรื่องราวดีๆ ไว้

โน้ตท้ังหมด

โน้ตท่ีมี

13 มีนาคม 2021 เวลา 20.03 น.
3/5

3/8

3/11

3/13

3/5
- ฟังพอดแคสต์ขณะอุ่นกราโนล่า
- เล่นโยคะท่ายืนกลับหัวส� ำเร็จเป็นครั้งแรก
- ข่ีจักรยานแล้วหันมาเห็นพระอาทิตย์ตก

3/8
- เจอแมวหัวโจกของหมู่บ้านระหว่างไปโรงพยาบาล
- โปสการ์ดท่ีล่าช้าจากคยองจูมาถึงแล้ว

ด้วยการเปิดสมุดจดบันทึกเรื่องราวทุกครั้งท่ีมีเวลา
และทบทวนเรื่องราวทุกอย่างไปตามล�ำดับเหตุการณ์
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พอได้ท�ำแบบน้ันแล้วปริมาณความทรงจ�ำท่ีดี
ก็อาจจะเพ่ิมขึน้ในสักวัน 

และถึงตอนน้ันฉันจะกลายเป็นคนท่ีมีความสุขขึน้
มากกว่าตอนน้ีไหมนะ

ลองฝึกดบู้างดีกว่า

เพ่ือวันน้ันในอนาคต วันน้ีฉันจึงเปิดสมุดบันทึกขึน้มา
แล้วเขยีนมุกตลกเล็กๆ น้อยๆ ท่ีเพ่ือนส่งให้ลงไป

29
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หากมองย้อนกลับไปในอดีตก็พบว่าเรื่องท่ีท�ำให้

เสียใจหรืออับอายมักจะโผล่ข้ึนมาเป็นล�ำดับแรก ท้ังท่ีมี

เรื่องดีๆ ตั้งมากมาย แต่น่าขันนักที่หน่วยความจ�ำของฉัน

กลับมีแต่เรื่องท่ีอยากจะลืม ยิ่งนึกถึงเรื่องแย่ๆ มันก็ 

ยิ่งแจ่มชัดข้ึนเหมือนเวลาท่ีดูเราภาพยนตร์เรื่องเดิม 

หลายครั้งก็จะยิ่งเก็บรายละเอียดได้มากขึ้น

ดังน้ันจงึจ�ำเป็นจะต้องต้ังใจฝึกฝนจดจ�ำช่วงเวลาท่ีดี

ท่ีสดุให้มากท่ีสดุเท่าท่ีจะเป็นไปได้ อย่างเช่นตอนท่ีเดินทาง

กลับบ้านหลังออกไปพบปะผู้คน แทนท่ีจะมัวนึกถึงความ

ผิดพลาดท่ีตัวเองท�ำไว้ ก็ให้นึกถึงมุกตลกท่ีเคยเล่นกับ

เพื่อนอย่างสนุกสนานแทน ทั้งบรรยากาศที่ชวนให้ตื่นเต้น 

ท้ังสหีน้าท่ีอ่อนโยน รวมถึงไปอาหารอร่อยๆ มากมายท่ีเคย

ได้ลิ้มลอง

ความทรงจ�ำมากมายที่เก็บรวบรวมมาอย่างเอาใจใส่

ในตอนน้ีจะท�ำให้เรากลายเป็นคนท่ีมคีวามสขุมากยิง่ข้ึนใน

อนาคต
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ส�ำหรับฉันแล้วมันไม่ง่ายเลยท่ีจะอยู่กับปัจจุบัน
อย่างสมบูรณ์แบบ

ช่วงเวลานี้ที่เปล่งประกายระยิบระยับ

31
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ไม่ว่าจะเป็นตอนอาบน�้ำ ตอนเดินทางไปออกก�ำลังกาย 
หรือแม้แต่ตอนก�ำลังอ่านผลงานช้ินใหม่ท่ีรอมานาน

ของนักเขยีนคนโปรด

สติของฉันกลับหลุดลอยออกจากปัจจุบัน 
และกว่าจะรู้ตัวอีกที 

จติใจก็ก�ำลังลอยไปอดีต หรอืไม่ก็ลอยไปอนาคตเสียแล้ว

32
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ระหว่างท่ีใช้สายตาอ่านประโยคเดิมซ�้ำไปมา 
ในหัวกลับนึกถึงมุกฝืดๆ 

หรือการพล้ังปากไปเม่ือห้าปีก่อนขึน้มาอีกครั้งโดยไม่รู้จบ

33
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พรุ่งนี้
ต้องซักผ้าห่ม
สักหน่อยแล้ว  คืนนี้

 จะลองเขียน
ไดอารี่ดีไหมนะ

จะท�ำงานนี้
ไปได้อีกนาน
แค่ไหนกัน

ช่วยสะสม 
คะแนนให้หน่อย

นะคะ

จินตนาการถงึ
การไปจ่ายตลาดล่วงหน้า

ฉันไม่สามารถจดจ่อกับปัจจุบันได้เลย
เพราะมัวแต่กังวล

อยู่กับวันขา้งหน้าและส่ิงท่ีต้องท�ำในอนาคต

34
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ท้ังท่ีปัจจุบันยังคงด�ำเนินต่อไป และอดีตก็ผ่านพ้นไปแล้ว
ส่วนอนาคตยังมาไม่ถึง 

แต่จิตใจของฉันกลับล่องลอยไปมาราวกับผีเร่ร่อน

35
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ฉันอยากสัมผัสกับ
ช่วงเวลาท่ีเปล่งประกาย

และด่ืมด�่ำไปกับมันได้อย่างเต็มท่ี

ตอนนั้นไม่น่า
เล่นมุกนั้นไปเลยแฮะ...

ว่าแต่อีกเดี๋ยว
จะกินอะไรดีนะ

แม้ว่าจะเป็นเรื่องท่ี
ไม่ง่ายเลยก็ตาม

36
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ฉันต้ังใจว่าจะเขียนไดอารี่ แต่กระท่ังเรื่องเมื่อวาน 

ก็ยังจ�ำไม่ค่อยได้ ฉันคิดว่าเมื่อวานก็คงขังตัวเองไว้อยู ่

แต่ในบ้านและใช้ชีวิตประจ�ำวันเหมือนอย่างวันน้ี เอาแต่

ขบคิดถึงเรื่องที่ผ่านไปแล้ว หรือเรื่องที่ยังมาไม่ถึง

ระหว่างเดินทางกลับบ้าน ฉันก็มกัจะเดินโดยไม่สนใจ

ทิวทัศน์รอบข้างเพราะมัวแต่คิดเรื่องท่ีจะท�ำเมื่อถึงบ้าน  

ในระหว่างท่ีคิดว่าจะเขียนลงไปในไดอารี่ว ่า 'วันน้ีไป 

ร้านซักผ้า' ฉันกลับจ�ำไม่ได้เลยสักนิดว่าริมทางท่ีเดิน 

กลับบ้านมามดีอกไม้อะไรผลิบานอยูบ้่าง ท้องฟ้าเป็นสอีะไร 

มีร้านค้าเปิดใหม่หรือเปล่า หรือกล่ินจากผ้าห่มท่ีซักแล้ว

เป็นแบบไหน

ในขณะท่ีฉันก�ำลังสูญเสียปัจจุบันไปกับการมัวแต่

กังวลและเสียใจกับทั้งอดีตและอนาคตอยู่นั้น ดวงอาทิตย์

ก็ลาลับขอบฟ้า ฤดูกาลก็ผันเปล่ียนไป หากฉันยังต้ังสติ 

ไม่ได้ ปัจจุบันก็จะผ่านไปอย่างรวดเร็ว และหลังจาก

ตระหนักถึงเรือ่งน้ีได้ฉันก็เลยสดูลมหายใจเข้าลึกๆ จากน้ัน

ก็เงยหน้าขึ้นแล้วมองไปรอบข้างอย่างช้าๆ 

37

240617_gl_������� ��������.indd   37 21/8/2567 BE   10:48

ตัว
อย
่าง



ตัว
อย
่าง


	สิ่งดีๆ ในหัวใจจะกลายเป็นรอยยิ้มสดใสในทุกวัน 
	โดย มาดามโลลิน่า แปล สุชาวดี พวงกระโทก

	จัดทำโดย สำนักพิมพ์ glow(ในเครือบริษัท Mind & Thought จำกัด)
	คำนำสำนักพิมพ์
	Prologue
	contents
	1 โปรดจดจำแต่เรื่องดีๆ
	ความสุขที่ตระเตรียมไว้อย่างพิถีพิถัน
	โปรดจดจำแต่เรื่องดีๆ
	ช่วงเวลานี้ที่เปล่งประกายระยิบระยับ
	การตามหาความสุขที่ซ่อนอยู่
	เหตุผลที่เฝ้ารอวันพรุ่งนี้
	นักท่องเที่ยวเมืองเล็กๆ ตามต่างจังหวัด
	แม้ชีวิตจะไร้ความหมาย
	เก่งแล้วที่ยังมีชีวิตอยู่




