
Dancing  Snail  เรื่องและภาพ	 ตรองสิริ  ทองคำ�ใส  แปล
ผลงานจากผู้เขียน  ไม่ได้ขี้เกียจ  แค่กำ�ลังชาร์จพลัง

วันนี้ฉันจะมอบความสุข
เป็นของขวัญให้ตัวเอง

เมื่อหน่วยความสุขเล็ก ๆ  รวมตัวกัน
อาจขยายความสุขในตัวเราให้ใหญ่ขึ้นก็ได้

쉽
게
행
복
해
지
는
사
람

วันนี้ฉันจะมอบความสุข
เป็นของขวัญให้ตัวเอง

สำ�หรับเธอผู้ตั้งอกตั้งใจใช้ชีวิตแล้ว
แต่ก็ยังกลุ้มกังวล

	ใช้เวลาหนึ่งวันให้ดีเพียงพอ  ไม่ต้องสมบูรณ์แบบก็ได้	

แยกแยะความเครียดที่เกิดประจำ�กับความอับโชค 	

วันนี้คิดแค่เรื่องของวันนี้พอ	

ตามหาสิ่งที่ดีกว่าอีกสักนิด	

รู้ตัวว่าเก่ง	 	

เลิกฝืนพยายามจะเข้าใจสิ่งที่ไม่เข้าใจ	

ตั้งใจฟังเสียงจากร่างกายและจิตใจ	

ยอมรับอย่างผ่าเผยว่ามีสิ่งที่ทำ�ไม่ไหว	

สนิทแค่ไหน  ก็ต้องรักษาความเกรงใจ	

จำ�ไว้ว่าเราไม่อาจทำ�ให้ทุกคนพอใจได้	

เป็นคนที่หวั่นไหวกับคำ�ชมง่ายดาย	

ใจดีกับตัวเองเหมือนที่ใจดีกับเพื่อน	

เลิกงานก็เลิกคิดเรื่องงาน	
วันนี้ฉันจะมอบความสุขเป็นของขวัญ

ให้ตัวเอง 
Dancing Snail เรื่องและภาพ

 ตรองสิริ ทองคำ�ใส แปล

พิมพ์
ครั้งที่

1

หมวดจิ ต วิ ทย า พัฒนาตน เอง

Illustration: Dancing Snail

I S B N   9 7 8 - 6 1 6 - 1 8 - 6 5 5 1 - 1

325  บาท

9.30 mm

12.8 x 18.5 cm / Artcard 260 G / Spot UVCover_Today I will give myself happiness OK.indd   1Cover_Today I will give myself happiness OK.indd   1 19/4/2567 BE   15:4619/4/2567 BE   15:46



Dancing  Snail
เขียน

ตรองสิริ  ทองคำ�ใส
แปล

วันนี้ฉันจะมอบความสุข
เป็นของขวัญให้ตัวเอง
쉽게 행복해지는 사람



เจ้าของ  ผู้พิมพ์ผู้โฆษณา  บริษัทอมรินทร ์ คอร์เปอเรชั่นส์  จำ�กัด  (มหาชน) 
กรรมการผู้อำ�นวยการใหญ่  ศิริ  บุญพิทักษ์เกศ  •  กรรมการผู้จัดการ  อุษณีย ์ วิรัตกพันธ ์
รองกรรมการผู้จัดการ  ศศกร  วัฒนาสุทธิวงศ์  •  ที่ปรึกษา  องอาจ  จิระอร 
บรรณาธิการบริหาร  พรชนก  บัวสุข  •  บรรณาธิการ  อัญชลี  ปาลกะวงศ์  ณ  อยุธยา  •  ผู้จัดการฝ่ายการผลิต  อมราลักษณ์  เชยกลิ่น
ศิลปกรรมปกและออกแบบรูปเล่ม  ศิริพร  เสนายอด  •  พิสูจน์อักษร  ปุณยวิชญ์  พันธุ์แก้ว,  ส่องนภา   ภักตร์วิลัย 
รองผู้อำ�นวยการฝ่ายการตลาดและสื่อสารแบรนด์  กุลพัฒนี  บัวละออ
ฝ่ายการตลาด  ชนมน  วังทิพย์,  ชลิตา  ขำ�เสียงหวาน,  บุรัสกร  มณีกูลพันธ์ 

วันนี้ฉันจะมอบความสุขเป็นของขวัญให้ตัวเอง
쉽게 행복해지는 사람

ในเครือบริษัทอมรินทร ์ คอร์เปอเรชั่นส์  จำ�กัด  (มหาชน) 
378  ถนนชัยพฤกษ์  (บรมราชชนนี)  เขตตลิ่งชัน  กรุงเทพฯ  10170 
โทรศัพท ์ 0-2422-9999  ต่อ  4964,  4969  E-mail:  info@amarin.co.th 
www.amarinbooks.com    @amarinbooks    Springbooks

쉽게 행복해지는 사람

BE HAPPY AND CARRY ON
By Dancing Snail
Copyright © 2022 Dancing Snail
All rights reserved.
Thai language copyright © 2024 Amarin Corporations Public Company Limited 
Thai language edition arranged with Wisdom House, Inc
through EYA (Eric Yang Agency)

สื่อดิจิทัลนี้ให้บริการดาวน์โหลดสำ�หรับผู้รับบริการตามเงื่อนไขที่กำ�หนดเท่านั้น
การทำ�ซํ้า ดัดแปลง เผยแพร่ ไม่มีวิธีใดๆนอกเหนือจากเงื่อนไขที่กำ�หนด 
ถือเป็นความผิดอาญาตาม พรบ.ลิขสิทธิ์ และ พรบ.ว่าด้วยการกระทำ�ความผิดเกี่ยวกับคอมพิวเตอร์

เลขมาตรฐานสากลประจำ�หนังสืออิเล็กทรอนิกส์  978-616-18-6620-4





คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์ 

เราอาจเคยได้ยนิคำ�แนะนำ�ในการชีวิตว่า  “จงทำ�ให้ความสุข 

เป็นเรื่องง่าย”  ว่าแต่...‘ง่าย’ ที่ว่านี่คือง่ายแบบใด

เราล้วนถูกหล่อหลอมและสอนให้เข้าใจว่า  “อะไรที่ได้มา 

‘ง่าย  ๆ’   ล้วนไม่มีค่า  สิ่งที่   ‘ยาก’   จะคว้ามาต่างหาก  ที่มีค่า”  

ถ้าอย่างนั้น...

ความสุข  : มีค่า  = ยาก

ความทุกข์  :  ไม่มีค่า  =  ง่าย

โอเค  หลังจากในหัวเทียบสมการหลักสูตรตัวฉันเรียบร้อย  

เราก็เผลอตั้งค่าการรับรู้ความรู้สึกตามแบบฉบับที่   ‘เขาว่า’  ไปโดย 

ไม่รู้ตัว

หรือจริง  ๆ  แล้ว  การมีความสุขก็ไม่ใช่เรื่องยากหรือเปล่า  

ลองแกล้ง  ๆ  หลับหูหลับตายอมรับดูสักครั้งไหม  ว่าเรื่องเล็ก  ๆ  

น้อย ๆ  ในชีวิตที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำ�วันนั้น  ล้วนมีความสุขซ่อน 

อยู่ได้เช่นกัน



หนังสือเล่มนี้ถือเป็นผลงานที่ได้ตีพิมพ์เป็นภาษาไทย 

เลม่ทีส่าม  ของนกัเขยีน  Dancing  Snail  ทีเ่คยจงูมอืคนอา่นใหเ้ดนิ 

ชา้  ๆ  ไปดว้ยกนัมาแลว้ผา่น  ไมไ่ดข้ีเ้กยีจ  แคก่าํลงัชารจ์พลงั  และ  

ห่างแค่ไหนถึงใกล้กันกำ�ลังดี  โดยในเล่มนี้นักเขียนจะพาเรามา 

สำ�รวจความรู้สึกในชีวิตประจำ�วันที่เราอาจมองข้าม  ว่าจริง  ๆ แล้ว 

ในนั้นมี  ‘ความสุขง่าย ๆ’ ที่เราเผลอโยนทิ้งไปหรือเปล่า

หวังเพียงว่าหลังจากอ่านหนังสือเล่มนี้จบแล้ว  ทุกคนจะ 

รีเซตการรับรู้ความรู้สึกของตัวเองใหม่  เป็น...

ความสุข  : มีค่า  =  ง่าย
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ฉันนึกถึงข้อความที่เคยอ่านเจอบนประตูห้องนํ้าสถานีรถไฟ 

ใต้ดิน

“สองวิธีมคีวามสขุ  หน่ึงคอืเพ่ิมสิง่ท่ีม ี สองคือลดส่ิงท่ีอยาก”

เรียบง่ายแต่ชัดเจนดี  ดูเหมือนเราจะพบหลักปรัชญาใน 

ห้องนํ้ากันเสมอเลย  เราต่างรู้ดีว่าความสุขเกิดจากการตั้งใจใช้ชีวิต 

อยู่กับปัจจุบัน  ซาบซึ้งกับสิ่งที่มี  และไม่เปรียบเทียบตัวเองกับ 

คนอื่น  สมองเราเข้าใจกันดี  (แค่ทำ�ไม่ได้เท่านั้นละ!)

แต่แล้วคำ�ว่าความสุขในโลกความเป็นจริงกลับไม่ยักมา 

เยือนเราง่าย   ๆ  น่าสงสัยชะมัด  ฉันอยากรู้วิธีทำ�ให้หัวใจเข้าใจ 

แบบสมองบ้าง  เลยอ่านหนังสือว่าด้วยความสุขและอารมณ์ 

ความรู้สึกหลายเล่ม  พอเห็นคำ�แนะนำ�ไหนเข้าที  ก็ลองทำ�ดู  

ค่อย  ๆ  สำ�รวจความกังวลและคลี่คลายปัญหาทีละเปลาะ  สุดท้าย 

ก็นึกอยากแบ่งปันสิ่งต่าง  ๆ  ที่ได้เรียนรู้มาแก่คุณ

บทนำ�



2 วันนี้ฉันจะมอบความสุขเป็นของขวัญให้ตัวเอง

เราเรียนรู้กันตั้งแต่เด็กว่าต้องขยันหมั่นเพียร  ถึงจะมี 

ความสุข  แต่ก็เหมือนที่อาจารย์ด้านจิตวิทยาท่านหนึ่งกล่าวไว้  

มาตรฐานของคำ�ว่า  ‘ขยันหมั่นเพียร’  คลุมเครือเกินไป  อาจไม่มีใคร 

ไปถึงปลายทางก็ได้

บรรดานัก เขียนหนั งสือจิตวิทยาและมนุษยศาสตร์   

(นักวิทยาศาสตร์สมอง  ผู้เชี่ยวชาญด้านสมาธิ  นักจิตวิทยา  ฯลฯ)  

ต่างพูดตรงกันถึงชีวิตที่มีความสุขว่า  คนเราส่วนใหญ่มองตนเอง 

กับปัจจุบันด้วยสายตาเป็นกลางไม่ค่อยเป็น  ประเด็นน่าสนใจคือ 

ยิง่เปน็คนมคีวามสขุ  กม็กัใชช้วีติโดยมองความจรงิแบบทีใ่กลเ้คยีง 

การคิดไปเอง  และยิ่งเป็นคนซึมเศร้า  การมองความจริงก็จะยิ่ง 

ใกล้เคียงกับความเป็นรูปธรรมชัดเจน

มุกตลกที่ว่า   “ติงต๊องวันละนิดจิตแจ่มใส”  จึงนับว่าเข้าเค้า 

หลักวิทยาศาสตร์ทีเดียว  ถ้าลองคิดกลับกัน  การใช้ชีวิตแบบมีสต ิ

จริงจัง  ก็คงมีความสุขได้ยากเหมือนกัน 

หนังสือเล่มนี้มีเนื้อหาว่าฉันกับคุณจะมีความสุขด้วยกัน 

มากขึ้นได้อย่างไร
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เราไม่อาจมีชีวิตที่มีความหมายได้โดยการเติมเต็มแค่ 

ความสขุของเราคนเดยีว  ขณะเดยีวกนั  คนทีเ่อาแตเ่สยีสละตวัเอง 

เพื่อคนอื่น  ก็ย่อมสูญเวลาที่จะใช้เพื่อตัวเอง  หวังว่าหนังสือเล่มนี้ 

จะเป็นตัวช่วยเล็ก  ๆ  ให้คุณใช้ชีวิตโดยอุดช่องว่างดังกล่าวนั้นด้วยด ี 

เพื่อจะมีความสุขในวันนี้  แทนที่จะเป็นเมื่อวานหรือพรุ่งนี้





แด่ฉันผู้ลืมสุขใจ
เพราะมัวแต่ขยันหมั่นเพียร

บทที่  1



อย่ากลัวและประหม่ากับสิ่งที่เราทำ�เกินเหต ุ

ทุกชีวิตคือการทดลอง  ยิ่งลองทำ�ให้มาก  ยิ่งดี

–  ราล์ฟ  วอลโด  เอเมอร์สัน  กวีและนักคิดชาวอเมริกัน



อย่าคิดมากกับปฏิกิรยิาของคนอ่ืน



ยอมรบัแค่ว่ามีส่ิงที่เราทำ�ได้และทำ�ไม่ได้



ถึงเวลาใส่ใจต่อส่ิงที่เห็นและรู้สึก ณ ตอนน้ี



แค่น้ันก็เป็นหน่ึงวันที่ดีพอแล้ว
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มคีำ�กลา่ววา่  สาเหตทุีโ่ลกนีไ้มม่ใีครสมบรูณแ์บบเปน็เพราะ 

ไม่มีพ่อแม่คนไหนสมบูรณ์แบบ  พ่อแม่ทุกคนย่อมอยากมอบสิ่งดี 

ที่สุดในโลกแก่ลูก  แต่พ่อแม่ก็เคยเป็นลูกของใครสักคน  ล้วนถูก 

เลีย้งดจูากคนไมส่มบรูณแ์บบเชน่กนั  พวกเขาเพยีงใชป้ระสบการณ ์

วัยเด็กเป็นพื้นฐานสร้างความสัมพันธ์กับลูกของตนต่อมา

มรดกทางจติใจทีเ่ราไดร้บัจากพอ่แม่  (หรอืคนทีเ่ลีย้งด)ู  เชน่  

ความเคารพตัวเอง  ความรัก  ความไม่เห็นแก่ตัว  ความใจกว้าง  

ฯลฯ  จะส่งผลกับเราตลอดชีวิต  พ่อแม่บางคนส่งมอบจิตใจ 

ป่วยไข้แก่ลูกโดยไม่เจตนา  ทั้งปมด้อย  ความวิตกกังวล  โทสะ  

หรือความหมดอาลัย  หากสิ่งต่าง   ๆ   สั่งสมติดตรึงก้นบึ้งในใจ  

ภาพลักษณ์ของตนเอง  (Self - image)  เชิงลบจะยิ่งฝังแน่นโดยที่ 

เราไม่รู้ตัว

บางทีชีวิตอาจเป็นกระบวนการคัดกรองภาพลักษณ์เชิงลบ 

ของตนที่เคยทับถมออกเรื่อย  ๆ  ให้ตัวเราดีขึ้น  จริงอยู่  การคัดกรอง 

ดา้นลบออกสว่นหนึง่อาจเปลีย่นใหเ้รามองโลกแงบ่วกอยา่งสมบรูณ ์

ใช้เวลาหนึ่งวันให้ดีเพียงพอ
ไม่ต้องสมบูรณ์แบบก็ได้



12 วันนี้ฉันจะมอบความสุขเป็นของขวัญให้ตัวเอง

ได้ยาก  แต่ฉันก็เชื่อว่าความพยายามนั้นจะมีคุณค่าแน่นอน

เพราะแม้แง่มุมต่าง   ๆ   ในตัวเราที่จับตัวฝังแน่น  อาจพลิก 

เปล่ียนอย่างสิน้เชงิไมไ่ด้  แตค่วามพยายามของเราท่ีจะสรา้งหนึง่วัน 

ที่ดีกว่าเมื่อวานอีกหน่อยย่อมดีเพียงพอ

หากรู้สึกว่าวันนี้ยากเย็นเข็ญใจก็แค่คิดว่าที่ผ่านมาใช้ชีวิต 

ได้ยอดเย่ียมแค่ไหน  คุณเป็นคนแข็งแกร่งมากกว่าท่ีคิด  แม้ 

สภาพการณ์กับโจทย์แห่งชีวิตของเราแต่ละคนแตกต่าง  ทว่า 

เราทุกคนล้วนประคับประคองวันนี้ให้ดีกว่าเมื่อวาน

ไม่ต้องถึงกับเป็นคนสมบูรณ์แบบ  แค่เป็น  ‘คนที่ดีเพียงพอ’  

ก็ได้

แมไ้มใ่ชพ่อ่แมท่ีส่มบรูณแ์บบ  กใ็หเ้ปน็  ‘พอ่แมท่ีด่พีอ’  และ 

ต่อให้ไม่ใช่วันอันสมบูรณ์แบบ  ก็ใช้เวลาให้เป็น   ‘วันที่ดีเพียงพอ’  

ได้เช่นกัน
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การจบมัธยมจากสถานศึกษาในเขตที่ใช้นโยบายรักษา 

ความเท่าเทียม  (The  High  School  Standardization  Policy)1  

ทำ�ให้สมัยเรียนฉันไม่ค่อยมีความทรงจำ�เกี่ยวกับความเหลื่อมลํ้า 

รุนแรงนัก  พอเติบโต  ครั้งแรกที่ฉันสังเกตเห็นความต่างในชนชั้น 

คือตอนเตรียมสอบเข้ามหาวิทยาลัยศิลปะ  ฐานะทางครอบครัว 

ฉันไม่รํ่ารวยพอจะสนับสนุนช่วงเตรียมสอบ  พ่อแม่ฉันต้องโหม 

ทำ�งานหาเงินจ่ายค่าเรียนพิเศษให้  วันหนึ่งขณะเดินไปสถานี 

รถไฟฟ้าใต้ดินหลังเรียนพิเศษเสร็จ   ฉันเจอเพื่อนที่กวดวิชา 

ที่ เดียวกัน  เขานั่งรถที่มีคนขับพากลับบ้าน  นั่นเป็นครั้งแรก 

ที่ฉันสำ�นึกอย่างถ่องแท้ว่า  แม้ฉันกับเพื่อนต่างเตรียมตัวสอบ 

เข้ามหาวิทยาลัยภายใต้ระบบการศึกษาเดียวกัน  ทว่าเราอาศัย 

อยู่ในโลกที่แตกต่างกันสิ้นเชิง  สิ่งที่ เป็นเหมือนโลกคนละมิติ 

สำ�หรับฉัน  อาจเป็นชีวิตประจำ�วันแสนปกติของใครอีกคน

เรียนรู้วิธีแพ้ให้เป็น
เพื่อชัยชนะอันงดงาม

1  นโยบายเพ่ือลดความเหลือ่มลํา้ในโรงเรยีนระดบัเตรยีมอดุมศึกษาของเกาหลใีต้
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