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ถึงฉัน
ผู้เปล่งประกายที่สุด

ในวันนี้

อีแจอึน  เขียน 

สุชาวดี พวงกระโทก  แปล

จอนจีอึน  ภาพ
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เพราะ 'ค�ำพูด' เป็นได้ท้ังยารกัษาใจและเป็นได้ท้ังอาวธุ

ท่ีใช้ท�ำร้ายจิตใจผู้คน ดังน้ันเราจึงต้องระมัดระวังการรับเอา

ถ้อยค�ำบางค�ำมาเก็บไว้ในใจ อีแจอึน นักเขียนและผู้ประกาศข่าว

ชื่อดัง ผู้เขียน ถึงฉัน ผู้เปล่งประกายที่สุดในวันนี้ เล่มน้ี  

เปรยีบเทียบว่าพ้ืนท่ีในหัวใจของเราก็เหมือนกับสวนกว้าง และ

ถ้อยค�ำต่างๆ ก็เป็นเหมอืนเมล็ดพันธ์ุ หากเรารบัเอาเมล็ดพันธ์ุ

ท่ีไม่ดีมาปลูกไว้ สวนในหัวใจของเราก็จะเต็มไปด้วยวัชพืช 

จนกลายเป็นพื้นที่ที่ไม่สามารถใช้พักพิงยามเหนื่อยล้าได้ 

แล้วจะท�ำอย่างไรดีล่ะ สวนในหัวใจของเราถึงจะสวยงาม

อีแจอึน เชื่อว่าการท�ำอะไรสักอย่างอย่างสม�่ำเสมอ 

จะกลายเป็นนิสัยของตัวเราเอง การมองหาถ้อยค�ำดีๆ ใน 

ชีวิตประจ�ำวันมาเก็บสะสมไว้ทุกๆ วันก็จะท�ำให้จิตใจของเรา

แข็งแรงข้ึน และน่ันจะท�ำให้เราคัดเลือกเมล็ดพันธุ์ดีๆ มา 

ปลูกไว้ในสวนในหัวใจของเรา ท�ำให้สวนแห่งน้ีเต็มไปด้วย 

สิ่งสวยงามและกลายเป็นท่ีพักพิงเมื่อต้องเผชิญกับปัญหา

ต่างๆ ได้ เธอจงึอยากให้ทุกคนได้มาใช้เวลาด้วยกันวนัละนิด

ในการอ่านบทความสั้นๆ ท่ีเต็มไปด้วยถ้อยค�ำดีๆ เหล่าน้ัน 

ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์
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รวมถึงต้ังค�ำถามและเขียนค�ำตอบของตัวเองลงไป เพียง 100 วนั 

จิตใจของเราก็จะแข็งแกร่งขึ้น กล้าหาญขึ้น จนสามารถสลัด

ความวิตกกังวลและความเหนื่อยล้าทิ้งไปได้

หากพร้อมแล้วเรามาเก็บสะสมถ้อยค�ำดีๆ อย่างสม�ำ่เสมอ

ด้วยกันเถอะค่ะ เพ่ือท่ีสักวันหน่ึงเมล็ดพันธุ์แห่งถ้อยค�ำดีๆ 

เหล่านี้จะได้ผลิบาน ท�ำให้สวนในหัวใจของเราสวยงาม และ

ท�ำให้ตัว 'ฉัน' ในวันนี้เปล่งประกายยิ่งขึ้นกว่าเดิม

250429_������ ���������������.indd   3 18/8/2568 BE   12:10

ตัว
อย
่าง



4

เข้ามาสิ

ขอต้อนรับเข้าสู่สวนในหัวใจ

สถานที่สำ�หรับการพักผ่อนของฉัน

ฉันยุ่งอยู่กับการใช้ชีวิตมาตลอด จนกระท่ังในท่ีสุดก็ 

มีโอกาสได้มองเข้าไปในหัวใจตัวเอง ท่ีน่ันเต็มไปด้วยวัชพืช 

พุ่มไม้รกทึบ และบาดแผลมากมาย ท�ำให้มนัสกปรกข้ึนเรือ่ยๆ 

เหมือนสวนร้างท่ีไม่ได้รับการดูแล แม้แต่เรื่องเล็กๆ น้อยๆ  

ก็ท�ำให้ฉันขุ่นเคืองใจได้ ท้ังยังไม่รู ้สึกต่ืนเต้นกับวันพรุ่งน้ี 

ความกระตือรอืร้นและแรงบันดาลใจก็หายไปจนหมดสิน้ มเีพยีง

ความเหนื่อยล้าที่ถาโถมเข้ามาเท่านั้น

แต่แล้วฉันก็คิดข้ึนได้ว่าจะปล่อยให้เป็นแบบน้ีต่อไปไม่ได้ 

และตระหนักว่าหากยังเพิกเฉยอยู่อย่างน้ีก็คงไม่มีอะไรดีข้ึน 

ดังน้ันฉันจึงตัดสินใจเริ่มต้นดูแลสวนในหัวใจท่ีนับวันยิ่ง 

ทรดุโทรมลงแห่งน้ี หลังจดัการถอนวชัพืชและพุ่มไม้รก ก�ำจดั

แมลงและศตัรพืูชออกไป จากน้ันก็ปรบัหน้าดินจนเรยีบร้อยแล้ว 

ฉันก็รู้สึกได้ถึงบรรยากาศที่สดใสขึ้นทีละนิด

250429_������ ���������������.indd   4 18/8/2568 BE   12:10

ตัว
อย
่าง



5

หลังจากจดัระเบียบสวนในหัวใจเรยีบร้อยแล้ว ฉันก็เริม่

หว่านเมล็ดพันธ์ุ ปลูกดอกไม้สวยงาม และสร้างล�ำธารส�ำหรบั

พักผ่อน ต้นไม้ใบไม้เขียวขจีก็ค่อยๆ เติบโตข้ึน แม้ว่าสวน 

แห่งนี้จะเล็กไปสักหน่อย แต่ผลแห่งความส�ำเร็จก็เริ่มปรากฏ

ให้เห็น วนัหน่ึงเหล่านกน้อยท้ังหลายก็เริม่มาสร้างท่ีอยูอ่าศยั 

ท�ำให้สวนแห่งน้ีกลายเป็นสถานท่ีท่ีฉันจะเข้ามาพักผ่อนเมือ่ไร

ก็ได้

สวนในหัวใจคือสถานท่ีท่ีถ้าเราเพิกเฉยหรอืไม่ใส่ใจ ไม่นาน

มันก็จะเต็มไปด้วยวัชพืชและก้อนหินขนาดใหญ่ แต่หากเรา

ดูแลมันด้วยความเอาใจใส่ต้นไม้ก็จะเติบโต และดอกไม้ก็จะ

ผลิบานได้ในท้ายที่สุด

การหันกลับมาดูแลหัวใจตัวเองอาจจะดูเป็นเรื่องยาก

และเป็นไปไม่ได้ แต่ถ้าได้เริม่ต้นลงมอืท�ำแล้วเราจะพบว่ามนั

เป็นเรื่องน่าเพลิดเพลินใจไม่น้อยจนอดคิดไม่ได้ว่าท�ำไมถึง 

ไม่เริ่มลงมือท�ำให้เร็วกว่าน้ี และข้อดีอีกอย่างหน่ึงก็คือเรา 

ท�ำมันได้ทุกที่ทุกเวลา ทั้งยังใช้เวลาไม่นานอีกด้วย

ฉันเขียนหนังสือเล่มน้ีข้ึนมาเพ่ือให้ทุกคนได้หันกลับมา

ดูแลสวนในหัวใจของตัวเอง เหมอืนกับฉันท่ีเฝ้าดูแลและบ่มเพาะ

สวนในหัวใจของตัวเองมาโดยตลอด และหวงัว่าช่วงเวลาสัน้ๆ 

ท่ีคุณได้ใช้ไปกับหนังสือเล่มน้ีจะช่วยมอบพลังใหม่ๆ ให้กับ

หัวใจของคุณ

หลังจากคุณสิ้นสุดการเดินทาง 100 วันเป็นที่เรียบร้อย

แล้ว หัวใจของคุณก็จะมสีวนแห่งหน่ึงซึง่มทีางเดินเล็กๆ เก้าอ้ี
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ส�ำหรับพักผ่อน ดอกไม้ที่ส่งกลิ่นหอม รวมถึงต้นไม้ที่แข็งแรง 

และท่ีส�ำคัญกว่าน้ันก็คือคุณจะได้พบกับตัวเองท่ีแข็งแกร่งข้ึน

กว่าเดิม

การเดินทาง 100 วัน

สำ�หรับการสร้างสวนในหัวใจให้แข็งแกร่ง

หนังสอืเล่มน้ีจะเป็นก�ำลงัใจเล็กๆ และค�ำปลอบประโลม

อันแสนอ่อนโยนของฉันท่ีมอบให้กับทุกคน ฉันหวังว่ามันจะ

เป็นสถานท่ีพักผ่อนท่ีจะช่วยขจัดความรู้สึกในแง่ลบท่ีเกิดข้ึน

หลังจากสิ้นสุดวันอันแสนเหน่ือยล้าซึ่งเราได้สั่งสมไว้จนมัน

กลายเป็นฝุ่นผงในหัวใจ คงจะดีไม่น้อยหากหัวใจท่ีเต็มไปด้วย

ความรู้สึกโทษตัวเอง บาดแผล และความเกลียดชังเหล่านั้น

จะคลายตัวลงบ้างแม้เพียงน้อยนิด

ฉันเองก็ใช้วิธีการเขียน การอ่าน และการตอบค�ำถาม 

จนสามารถละลายความรูส้กึในแง่ลบท่ีฝังอยูใ่นหัวใจออกไปได้ 

เพราะฉะน้ันอย่าลืมเปิดหนังสอืเล่มน้ีอ่านในช่วงท่ีรูส้กึสบายใจ

ที่สุดดูนะ

โดยเฉพาะช่วงเวลาเย็นย�่ำหลังสิ้นสุดวันยิ่งเป็นเวลาท่ี

เหมาะสม เพราะมันจะช่วยขจัดความรู้สึกไม่ดีออกไปอย่าง 

มีประสทิธิภาพ ท�ำให้คุณเข้านอนด้วยความรูส้กึท่ีดีและต่ืนเช้า

ขึ้นมาด้วยความรู้สึกที่สดชื่นเป็นของแถม
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จะอ่านทุกวันก็ดีหรือ 1-2 ครั้งต่อสัปดาห์ก็ดี แต่อย่า

พยายามอ่านมากจนเกินไป ขอแค่เปิดใจและอ่านอย่างสบายๆ 

ก็พอ

เอาล่ะ ตอนน้ีคุณลองค่อยๆ พลิกหน้ากระดาษดูสิ 

ตลอด 100 วันนี้เราจะมาเรียนรู้วิธีการดูแลสวนในหัวใจของ

ตัวเองไปด้วยกันนะ เพียงแค่คุณเขียนหรืออ่านถ้อยค�ำที ่

เต็มไปด้วยความอ่อนโยนและพลังบวกน้ีหน่ึงหน้าต่อวัน  

คุณก็จะได้พบกับความเปล่ียนแปลงอันน่าตกใจแล้ว ขอให ้

ทุกคนค่อยๆ บ่มเพาะสวนในหัวใจของ

ตัวเองไปพร้อมๆ กับพักผ่อนอย่างมี

ความสุข

บางวนัคุณอาจจะได้พบดอกไม้ 

ที่บานสะพรั่ง บางวันอาจจะได้พบ

ดอกกล้วยไม้สนี�ำ้ทะเล หรอืไม่ก็ 

ผลไม้ท่ีน่าล้ิมลอง

ขอต้อนรับเข้าสู่สวนในหัวใจ 

ของฉันเอง
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สารบัญ
บทน�ำ 4 /  วิธีใช้หนังสือเล่มนี้ 12

1  ควบคุมจิตใจได้ในหนึ่งประโยค

: เลือกสวนในหัวใจและวางรากฐาน

วันที่ 1 ละลายหัวใจที่ถูกแช่แข็ง 16 / วันที่ 2 ท่องคาถาเวทมนตร์
แห่งพลังบวก 19 / วนัที ่3 เชือ่งช้า แต่มคีวามสขุเหมอืนวาฬเต้นระบ�ำ 
22 / วันที่ 4 ค�ำสารภาพของพ่อค้าหัวใจ 24 / วันที่ 5 เมื่อรู้สึกถึง
เงาแห่งความวิตกกังวล 27 / วันที่ 6 หัวใจของคุณรู้ดีท่ีสุดว่า 
อยากท�ำอะไร 30 / วนัท่ี 7 ช่วงเวลาท่ีจะขจดัรอยเป้ือนในหัวใจ 32 / 
วนัท่ี 8 ท�ำให้ว่างเพ่ือเติมเต็มอีกครัง้ 34 / วนัท่ี 9 เมือ่หัวใจเหน่ือยล้า 
ลองค้นหาป่าไผ่ของตัวเอง 36 / วันที่ 10 ก�ำจัดความรู้สึกผิดอัน 
ไร้ที่สิ้นสุด 39 / วันที่ 11 ใช้ชีวิตเรียบง่ายไหลไปตามสถานการณ์ 42  
/ วันที่ 12 ก้าวไปบนเส้นทางของตัวเอง อย่าได้หวาดกลัว 45 /  
วันที่ 13 ผู้ท่ียอมรับข้อบกพร่องของตัวเองได้ย่อมแข็งแกร่ง 48 /  
วนัท่ี 14 แด่คุณผู้ท่ีมวีนัน้ีเป็นครัง้แรกเสมอ 51 / วันที ่15 ในแบบท่ี
ข้าเป็นอยู ่ยังทรงรกัข้าก่อน 53 / วนัที ่16 การเคารพตวัเองสรา้งขึน้
ด้วยตัวเราเอง 55 / วันที่ 17 ฉันไม่ใช่ถังขยะความรู้สึก 58 / วันที่ 
18 การเรยีนรูท้�ำให้ชวีติเปล่งประกาย 61 / วนัท่ี 19 ฉันขอเลือกเอง
ว่าจะเป็นคนแบบไหน 64 / วันที่ 20 แค่เริ่มลงมือท�ำ 67 / วันที่ 21 
เมือ่กลัดกลุ้มใจจะ... 70 / วนัท่ี 22 ตอนน้ีเอาชนะความกลัวน้ันได้แล้ว 
73 / วันที่ 23 ค�ำชมเชยแด่คุณผู้ที่ใช้ชีวิตในวันนี้ได้ดี 76 / วันที่ 24 
ความยากล�ำบากเป็นหลักฐานของความเพียรพยายาม 78 / วนัที ่25 
หลังผ่านกระบวนการอันยากล�ำบาก ผลลัพธ์ที่ดีย่อมตามมาเอง 81
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วันที่ 26 หว่านเมล็ดพันธุ์แห่งความอ่อนโยนไว้ในหัวใจ 86 / วันที่ 
27 คิดง่ายๆ แต่ชัดเจน 89 / วันที่ 28 กิจวัตรยามเช้าที่ช่วยมอบ
ชวีติชวีา 91 / วนัท่ี 29 คุณคือคนท่ีมคุีณค่าท่ีสดุในโลก 94 / วนัที ่30 
คุณน่าท่ึงมากท่ีรกัษาความสม�ำ่เสมอได้ทุกวนั 96 / วนัที ่31 ไม่ยดึติด
กับความสัมพันธ์ 99 / วันที่ 32 ช่วงเวลาของคุณยังมาไม่ถึง 102 / 
วันที่ 33 เป็นคนที่ซื่อตรงโดยพื้นฐาน 105 / วันที่ 34 การตัดสินใจ
เลือกเมนูยามดึกของวันน้ี 107 / วันที่ 35 ความมหัศจรรย์ของ 
การใช้ชีวิต 48 ชั่วโมงใน 1 วัน 109 / วันที่ 36 ทันทีที่พูดออกมา 
มันก็กลายเป็นจริงแล้ว 112 / วันท่ี 37 ช่วงเวลาท่ีเต็มไปด้วย  
'ของโปรด' 114 / วันที่ 38 ความสม�่ำเสมอคือทักษะที่ดีที่สุด 116 / 
วนัที ่39 สิง่ส�ำคัญคือการท�ำอย่างต่อเน่ือง 118 / วนัที ่40 คุณกล้าหาญ
มากกว่าที่ตัวเองคิด 121 / วันที่ 41 ทุกคนล้วนมีความถนัด 123 / 
วันที่ 42 สิ่งส�ำคัญไม่อาจเห็นได้ด้วยตา 125 / วันที่ 43 พลังของคน
นิ่งเงียบ 128 / วันที่ 44 ตั้งชื่อเรื่องให้กับวันนี้ของคุณ 132 / วันที่ 
45 รับรู้ความรู้สึกของตัวเองได้จากสีหน้า 135 / วันที่ 46 ใช้ชีวิต 
ในแต่ละวันราวกับก�ำลังเดินทาง 138 / วันที่ 47 ความเจ็บปวดจะ
บานสะพรั่งดั่งดอกไม้ในท้ายที่สุด 141 / วันที่ 48 ความมหัศจรรย์
ของการรอคอยวนัพรุง่น้ี 143 / วนัที ่49 ผ่อนคลายจติใจราวกับก�ำลงั
มองป่าเขา 146 / วันที่ 50 ขอให้ทุกค�ำพูดกลายเป็นของขวัญ 148

2  ค้นพบตัวตนที่แท้จริงได้ในหนึ่งประโยค

: หว่านเมล็ดพืชนานาพันธุ์
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วันที่ 51 ความส�ำเร็จเล็กๆ สร้างตัวคุณที่ยิ่งใหญ่ 152 / วันที่ 52 
พยากรณ์ความรู้สึกของตัวเอง 155 / วันที่ 53 เติมวิตามินให้หัวใจ 
158 / วันที่ 54 แด่คุณ คนส�ำคัญที่สุดในโลก 160 / วันที่ 55 วิธี
สะบัดความเหน่ือยล้าออกไป 162 / วนัที ่56 การสร้างเพ่ือนทางอารมณ์ 
165 / วันที่ 57 เพียงแค่ท�ำอย่างต่อเนื่อง 168 / วันที่ 58 บางครั้ง
ก็จ�ำเป็นต้องลืมไปบ้าง 171 / วนัท่ี 59 มเีสน่ห์ท่ีสดุเมือ่เป็นธรรมชาติ 
174 / วันที่ 60 เริ่มต้นวันที่ซื่อสัตย์ด้วยเรื่องเล็กๆ น้อยๆ  176 / 
วนัท่ี 61 พลังท่ีจะท�ำให้ลุกขึน้ได้อีกครัง้ 179 / วนัที ่62 ชวีติก็จ�ำเป็น
ต้องใช้ความสมดุลเช่นกัน 182 / วนัที ่63 ความกล้าท่ีจะปฏเิสธ 185 
/ วนัท่ี 64 อาหารเยยีวยาใจท่ีคอยปลอบโยน 187 / วนัที ่65 ถ้าไม่ใช่
ภาระของเราก็ปล่อยมันไปบ้างเถอะ 189 / วันท่ี 66 ไม่มีใคร 
สมบูรณ์แบบแต่แรกอยู่แล้ว 191 / วันที่ 67 วันที่ออกเดินทางเพื่อ
ค้นหาสิง่ใหม่ๆ 194 / วนัท่ี 68 เดินไปตามเส้นทางของตัวเองด้วยความ
มุ่งม่ัน 197 / วันที่ 69 เขียนอัตชีวประวัติเพ่ือรักษาหัวใจ 199 /  
วันที่ 70 เพราะรุ่งอรุณจะมาเยือนอีกครั้ง แล้วมันก็จะเป็นอีกวันให้
เริ่มต้นใหม่ 203 / วันที่ 71 อย่าพยายามพิสูจน์ตัวเอง 206 / วันที่ 
72 สิ่งที่คุณเลือก สุดท้ายแล้วมันก็คือตัวเลือกที่ดีที่สุด 208 / วันที่ 
73 ประโยชน์ 10 ประการของการวางแผนชีวิต 211 / วันท่ี 74  
เติมเต็มช่องว่างด้วยเวลาท่ีอยูต่ามล�ำพัง 213 / วนัที ่75 แม้ความเรว็
ในการเติบโตจะต่างกัน แต่ก็ล้วนเป็นดอกไม้ด้วยกันทั้งสิ้น 216

3  เติมเต็มความรู้สึกในหัวใจได้
ในหน่ึงประโยค

: รดน�้ำหว่านปุ๋ยให้ต้นอ่อน
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วันที่ 76 แด่คุณผู้เปล่งประกายที่สุดในวันนี้ 220 / วันที่ 77 ค�ำตอบ
ของความสุขอยู่ที่นี่ ตรงนี้แล้ว 222 / วันที่ 78 ไดอารี่ความฝันที่จะ
ช่วยให้ค้นพบแรงบันดาลใจใหม่ๆ 224 / วันที่ 79 หากต้องการพบ
ความโรแมนติก ก็ต้องอดทนต่อความน่าร�ำคาญ 227 / วันที่ 80 
มอบของขวัญแห่งความสุขด้วยค�ำพูดสั้นๆ 230 / วันที่ 81 วันชื่นชม
ตัวเอง 232 / วันที่ 82 สร้างรั้วหัวใจให้กับตัวเอง 235 / วันที่ 83 
สร้างกล้ามเน้ือให้หัวใจเพ่ือป้องกันการบาดเจ็บ 237 / วันที่ 84  
เมื่อการเริ่มต้นเป็นเรื่องยาก ก็มายืมพลังของเครื่องเขียนกันเถอะ 
240 / วันที่ 85 ชาเลนจ์แสดงน�ำ้ใจ 3 ครั้งต่อวัน 243 / วันที่ 86 
เป็นผู้น�ำในการให้ก�ำลังใจแก่ใครสักคน 246 / วันที่ 87 ชีวิตคือ 
ของขวญั 249 / วนัท่ี 88 วนัน้ีเป็นอย่างไรบ้าง 251 / วนัท่ี 89 ค�ำพูด
ที่อยากบอกตัวเองเมื่อ 10 ปีที่แล้ว 253 / วันที่ 90 จะเป็นอย่างไร
หากไร้พรสวรรค์ 255 / วันที่ 91 คุณพยายามมามากแล้ว จากนี้ก็
ก้าวไปข้างหน้าเถอะนะ 257 / วันที่ 92 จะชาร์จแบตฯ ให้กับคุณ 
ที่หมดแรง 260 / วันที่ 93 ค้นหาความรู้สึกของตัวเองที่ซ่อนอยู่ใน
หัวใจ 262 / วันที่ 94 ความอบอุ่นบนโน้ตที่ผู้ไม่ระบุตัวตนได้ฝากไว้ 
265 / วันที่ 95 ช่างเป็นชีวิตที่แสนวิเศษ 267 / วันที่ 96 ขอบคุณ 
(รัก) นะ! 269 / วันที่ 97 ท�ำให้วันนี้เป็นวันพิเศษ 271 / วันที่ 98  
การเดินทางอันแสนวิเศษท่ีเรียกว่าชีวิต 274 / วันที่ 99 คุณคือ
ปาฏิหาริย์ในตัวเอง 276 / วันที่ 100 รวบรวมพืชนานาพันธุ์เข้าไว้
ด้วยกัน จนมันกลายเป็นสวนแห่งหนึ่ง 279

บทส่งท้าย 282 /  เอกสารอ้างอิง 284

4  ท�ำให้พลังบวกผลิบานได้
ในหน่ึงประโยค

: โอบกอดอย่างเอาใจใส่เพื่อให้ดอกไม้ผลิบาน
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1. 	 เปิดหนังสือขณะอยู่ตามล�ำพังในระหว่างวัน  

	 ถ้าเป็นไปได้เวลาที่ดีที่สุดคือช่วงเย็นย�่ำใกล้สิ้นสุดวัน 

2.	 คุณจะนั่งลงบนโซฟานุ่มๆ หรือจะนอนคว�่ำอย่างสบายๆ  

	 บนเตียงก็ได้ หรือจะนั่งอยู่ตรงโต๊ะที่มีแสงไฟอบอุ่น 

	 ส่องลงมาก็ดี (สิ่งส�ำคัญคือท่าทางที่คุณอ่านหนังสือ 

	 ต้องท�ำให้คุณรูส้กึสบาย เพราะหากไม่สบายหัวใจของคุณ 

	 ก็ไม่อาจผ่อนคลายได้) 

3. 	 เตรียมปากกาสีที่ชอบหรือดินสอที่ถนัดมือ 

4. 	ปลดปล่อยความตึงเครียดของร่างกาย 

	 แล้วพลิกหน้าหนังสืออย่างผ่อนคลาย  

	 อ่านแต่ละประโยคช้าๆ จดจ่ออยูกั่บความรูส้กึของตัวเอง 

	 ขณะอ่านประโยคเหล่านั้น

5. 	 เมื่ออ่านจบแล้วให้พลิกดูหน้าถัดไปตรง  

	 'เติมพลังบวกให้หัวใจในหนึ่งประโยค' นั่นเป็นพื้นที ่

	 ท่ีคุณสามารถคัดลอกประโยคจากหนังสอืลงไปอย่างช้าๆ  

	 เพื่อปลอบประโลมหัวใจตัวเอง

วิธีใช้หนังสือเล่มนี้
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6. 	 ในส่วนของ 'เปลี่ยนตัวเองด้วยหนึ่งค�ำถาม'  

	 ให้เขียนค�ำตอบของคุณลงไป ไม่มีค�ำตอบที่ถูกหรือผิด  

	 คุณเขียนได้อย่างอิสระและสบายใจ  

	 แล้วคุณจะค้นพบตัวเองในมุมที่ไม่เคยรู้จักมาก่อน  

	 รวมถึงหัวใจของคุณก็จะกว้างขึ้นเล็กน้อยอีกด้วย

7. 	 ค�ำตอบที่คุณเขียนลงไปคือเมล็ดพันธุ์ของสวนในหัวใจ 

	 คุณเอง พวกมันรอคอยวันที่ต้นอ่อนจะเติบโต 

	 กลายเป็นดอกไม้หรือต้นไม้ในสักวันหนึ่ง  

	 ฉันเองก็จะรอไปพร้อมๆ กับคุณเช่นกัน
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ดอกไม้งามเติบโตได้ในดินท่ีอุดมสมบูรณ์ฉันใด 

มนุษย์เราก็ต้องมรีากฐานท่ีแข็งแกร่งถึงจะเรยีนรูข้ั้นตอน

ต่อไปได้ฉันน้ัน เช่นเดียวกับการสร้างสวนในหัวใจ ก่อนอ่ืน

จะต้องท�ำให้ภายในสวนสะอาดและแข็งแรงเสียก่อน  

หาก้อนหินขนาดใหญ่ท่ีจะใช้ยึดเหน่ียวหัวใจเอาไว้  

ถอนวัชพืชที่ขึ้นรกทึบ และปรับพื้นดินที่ขรุขระให้เรียบ

ควบคุมจิตใจได้ในหนึ่งประโยค
: เลือกสวนในหัวใจและวางรากฐาน

1
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บนผืนดินแห้งแล้งและแข็งกระด้าง

ไม่ว่าจะหว่านเมล็ดพันธุ์ที่แข็งแรงเพียงใดลงไป 

มันก็ไม่อาจงอกเงยขึ้นมาได้

พื้นดินที่เต็มไปด้วยก้อนหิน ขยะ และวัชพืช 

แม้จะใส่ปุ๋ยชั้นดีลงไป แต่สิ่งมีชีวิตก็ไม่อาจเติบโต

ฉะนั้นจึงต้องเตรียมดินให้พร้อม 

ปรับและบ่มให้แน่นก่อนจะปลูกเมล็ดพันธุ์

สวนในหัวใจเองก็เช่นกัน

ค�ำต�ำหนิที่ท�ำให้หัวใจถูกแช่แข็ง

และบาดแผลมากมายที่ฝังอยู่ในทุกพื้นที่ของหัวใจ 

เป็นตัวกีดกันไม่ให้ความคิดในแง่บวกเติบโต

หากอยากจะปลูกฝังหัวใจที่ดี 

ให้เริ่มจากการค่อยๆ ปรับพื้นดินบนสวนในหัวใจให้พร้อม

หรือก็คือนั่งหลับตาสงบนิ่ง

หายใจเข้าลึกๆ แล้วมองดูหัวใจของตัวเอง

ละลายหัวใจที่ถูกแช่แข็ง1
วันที่
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ตอนนี้สวนในหัวใจของคุณอาจจะเต็มไปด้วยก้อนหิน 

ล้อมรอบด้วยหนามแหลมคม

หรือวัชพืชอาจเติบโตขึ้นมากแล้ว

แต่ไม่เป็นไรหรอก

เพราะคุณเริ่มดูแลมันได้ตั้งแต่ตอนนี้

ลองจินตนาการขณะอ่านประโยคด้านล่างนี้ดูนะ

เมื่อมองเห็นความรู้สึกที่ไม่อาจเห็นได้ด้วยตา 

จินตนาการนั้นก็จะกลายเป็นจริงขึ้นมา

ลองคิดตามไปทีละอย่างนะ

ดึงหนามที่ฝังอยู่ในหัวใจออกทีละนิด

ผลักหินก้อนใหญ่ที่ใครสักคนปามาออกไป

ถอนวัชพืชที่เติบโตขึ้นตั้งแต่เมื่อไรก็ไม่รู้ออกไปด้วย
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เติมพลังบวกให้หัวใจในหนึ่งประโยค

หนามแหลมคมที่ฝังอยู่ในหัวใจฉันหายไปหมดแล้ว
ก้อนหินที่คนอื่นๆ ปาเข้ามาในหัวใจฉันหายไปหมดแล้ว
วัชพืชที่เติบโตอย่างหนาแน่นในหัวใจฉันหายไปหมดแล้ว
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ลองไปยนืหน้ากระจกดูส ิแล้วคุณจะเห็นภาพลักษณ์ของ

ตัวเองที่คุ้นเคย ทว่าคราวนี้ไม่ได้ให้มองเพียงแค่ภาพลักษณ์

ภายนอก แต่จงมองให้ลึกเข้าไปในหัวใจของตัวเอง

กระจกสะท้อนหัวใจแบบไหนของคุณอยู่อย่างน้ันหรือ  

ดูเหมอืนก�ำลังคิดอะไรบางอย่างอยูห่รอืเปล่า เป็นภาพลักษณ์

ท่ีจืดชืดไร้อารมณ์ใช่ไหม หรือก�ำลังคิดด้วยความท้อใจว่า  

'วันนี้ก็ต้องไปท�ำงานอีกแล้วเหรอ น่าเบื่อจริงๆ' ใช่หรือเปล่า 

หากก�ำลังคิดแบบน้ันอยู ่วนัน้ันก็จะกลายเป็นวนัท่ียากล�ำบาก

และน่าเบื่ออย่างที่คิดนะ

ตรงกันข้ามถ้าจะเพ่ิมความมีชีวิตชีวาให้กับวันแบบน้ัน

จะต้องท�ำอย่างไรน่ะหรอื ไม่ยากเลย ก็ต้อง 'ท่องคาถาเวทมนตร์

แห่งพลังบวก' กับตัวเองอย่างไรล่ะ ตอนท่ีใช้เวทมนตร์แห่ง

พลังบวกไม่จ�ำเป็นต้องมีไม้กายสิทธ์ิก็ได้นะ เพียงแค่เช็ด

กระจกให้สะอาดก่อนมองดูมันก็พอ

ฉันจะขอเปิดเผยคาถาเวทมนตร์ท่ีตัวเองท่องอยูเ่ป็นประจ�ำ

ให้ฟัง จะท�ำตามหรือจะท่องคาถาที่สร้างขึ้นมาเองก็ได้

ท่องคาถาเวทมนตร์แห่งพลังบวก2
วันที่
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คาถาเวทมนตร์แห่งพลังบวก

� 	ยืนหน้ากระจก

� 	สูดลมหายใจเข้าลึกๆ แล้วหายใจออก

� 	จินตนาการ 2-3 ครั้งว่าคุณได้ทิ้งสีหน้าไร้อารมณ์

	 และความคิดแง่ลบทั้งหมดออกไปไกลๆ

� 	คราวนี้หลับตาลงแล้วพูดว่า 

	 'วันนี้ฉันจะรายล้อมไปด้วยสิ่งดีๆ และพลังบวก'

❺ 	จากนั้นก็ลืมตาขึ้นมองตัวเองในกระจก

	 แล้วพูดประโยคด้านบน 3 ครั้งซ�ำ้ๆ
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เติมพลังบวกให้หัวใจในหนึ่งประโยค

วันนี้ฉันจะรายล้อมไปด้วยสิ่งดีๆ และพลังบวก
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ตอนอ่านหนังสอืเรือ่ง 'มคีวามสขุเหมอืนวาฬเต้นระบ�ำ'* 

ของนักเขียนรยอิูนฮยอนท่ีม ี'วาฬหลังค่อม' เป็นตัวละครหลัก 

ในหนังสือกล่าวเอาไว้ว่าเพียงแค่รูปร่างขนาดมหึมาและ 

การเคล่ือนไหวอย่างเชื่องช้าของมันก็สามารถข่มขวัญและ

ท�ำให้สิ่งมีชีวิตอื่นๆ หวาดหวั่นได้แล้ว

แต่รู้หรือเปล่าว่าวาฬหลังค่อมเป็นสัตว์ท่ีใจดีจนได้รับ

ฉายาว่า 'ทูตสวรรค์ผู้คุ้มครองท้องทะเล' ต่างไปจากภาพลักษณ์

ภายนอกของมัน เป็นเรื่องน่าตกใจไม่น้อยท่ีวาฬหลังค่อม 

ใช้ร่างกายขนาดมหึมาของมันปกป้องสัตว์ตัวเล็กจากสัตว์ 

ตัวใหญ่ในมหาสมุทร และยังช่วยส่งสัญญาณเตือนมนุษย์ท่ี 

เข้ามาส�ำรวจใต้มหาสมุทรว่าให้หนีออกไปจากพ้ืนท่ีอันตราย 

แม้กระท่ังตอนท่ีมนัตาย ร่างของมนัท่ีแน่น่ิงอยูท่ี่ก้นมหาสมทุร

ก็ยังเป็นอาหารให้พวกสัตว์ทะเลอีกด้วย

ช่วงนี้หัวใจของคุณเป็นอย่างไรบ้าง เป็นเหมือนกับวาฬ

หลังค่อมท่ีคอยมองดูสิ่งรอบตัวด้วยสายตาอบอุ่นหรือเป็น

เหมอืนกับฉลามท่ีคอยโจมตีมนุษย์อย่างฉุนเฉียวและโหดร้าย 

เชื่องช้า 

แต่มีความสุขเหมือนวาฬเต้นระบำ�3
วันที่

* มคีวามสขุเหมอืนวาฬเต้นระบ�ำ (춤추는 행복한 고래) เขียนโดยรยอิูนฮยอน มเีน้ือหาเก่ียวกับ
การส�ำรวจความหมายของความสุขและความสงบสุขในชีวิต โดยเปรียบเทียบการใช้ชีวิต 
ไปอย่างช้าๆ ของคนเราว่าเหมือนกับวาฬหลังค่อมที่เคลื่อนไหวช้ากว่าสัตว์ชนิดอื่นๆ

250429_������ ���������������.indd   22 18/8/2568 BE   12:10

ตัว
อย
่าง



23

ลองหาเวลาว่างมาช่วยเหลือ คอยอยู่เคียงข้าง และปกป้อง

ใครบางคนเหมือนกับวาฬหลังค่อมดูดีไหม

ฉันเป็นคนเชื่องช้า แต่มีความสุขและมีหัวใจที่อบอุ่น

เติมพลังบวกให้หัวใจในหนึ่งประโยค
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'พ่อค้า' คือคนสะพายกระเป๋าใบใหญ่

ที่บรรจุสิ่งของต่างๆ มากมายเอาไว้ 

ฉันเองก็เป็น 'พ่อค้าหัวใจ' เหมือนกัน 

หัวใจของฉันเต็มไปด้วยความคิดต่างๆ มากมาย

ไม่ต่างจากกระเป๋าใบใหญ่ของพ่อค้า

ที่เต็มไปด้วยข้าวของจิปาถะ

ความโลภที่อยากท�ำให้ทุกอย่างสมบูรณ์แบบ

ความหนักใจที่ไม่อยากท�ำผิดพลาด

การเสแสร้งเพราะอยากเป็นคนที่ดูดีอยู่ตลอดเวลา

ความรู้สึกต้อยต�่ำและชอบเปรียบเทียบ...

หากจะแบกสิ่งของมากมายพวกนี้ต่อไป

แต่ละวันก็คงจะมีแต่ความยากล�ำบากและความขี้ขลาด

คุณไม่สามารถแบกพวกมนัท้ังหมดเอาไว้ได้ในคราวเดียวหรอก

เพราะฉะนั้นลองฝึกวางลงทีละอย่างดูสิ

คำ�สารภาพของพ่อค้าหัวใจ4
วันที่
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สิ่งต่างๆ ที่ไม่อาจท�ำได้ด้วยพละก�ำลังของตัวเอง

ก็ปล่อยให้มันเป็นเรื่องของเหตุผล 

และปล่อยให้มนัด�ำเนนิต่อไปตามธรรมชาติในแบบทีค่วรจะเป็น

ตอนที่วางสัมภาระขนาดใหญ่ของหัวใจลง

คุณจะได้เพลิดเพลินไปกับความปลาบปล้ืมและอิสระท่ีแท้จรงิ

อย่าแบกทุกอย่างเอาไว้เลย

ยิ่งปล่อยวางมากเท่าไรก็จะยิ่งเติมเต็มได้มากเท่านั้น
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