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เราไม่อาจเลือกได้ว่า 
จะเกิดอะไรขึ้นกับชีวิต 
แต่เราเลือกได้เสมอ 

ว่าจะอยู่กับสิ่งที่เกิดขึ้นอย่างไร 
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คำโปรย 
 
4 
เราไม่อาจเลือกได้ว่า 
ในแต่ละวัน 
จะเกิดอะไรข้ึนกับชีวิต 
แต่เราเลือกได้เสมอ 
ว่าจะอยู่กับส่ิงท่ีเกิดข้ึนอย่างไร 
4 
หนังสือเล่มน้ี 
ชวนคุณกลับมามองเห็น 
ช่วงเวลาธรรมดาในแต่ละวัน 
ผ่านเร่ืองเล็ก ๆ 
ระหว่างการเดินทาง 
การทำงาน 
การรอ 
รอยย้ิม 
การให้ 
การขอบคุณ 
และการดูแลหัวใจของตัวเอง 
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4 
บางคร้ัง 
ส่ิงท่ีเปล่ียนชีวิตเรา 
อาจไม่ใช่การตัดสินใจคร้ังใหญ่ 
 
แต่เป็นการเลือกส่ิงเล็ก ๆ 
ท่ีทำด้วยความอ่อนโยน 
ทีละก้าว ... ทีละวัน 
 
หากคุณกำลังมองหาพ้ืนท่ีเล็ก ๆ 
​ให้หัวใจได้พัก 
​หวังว่าหนังสือเล่มน้ี 
​จะได้เดินเคียงข้างคุณ 
​ตลอดการเดินทางคร้ังน้ีอย่างอ่อนโยน  
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บทนำ 
 
4 
บางช่วงของชีวิต 
ฉันเคยเช่ือว่า 
ความสุขอยู่ไกลออกไป 
อยู่ในวันท่ีทุกอย่างพร้อม 
อยู่ในความสำเร็จ 
หรืออยู่ในส่ิงท่ีกำลังพยายามไขว่คว้า 
ฉันจึงใช้เวลาไม่น้อย 
ว่ิงตามส่ิงต่าง ๆ 
 
จนบางคร้ัง 
ลืมหันกลับมามองหัวใจของตัวเอง 
แต่เม่ือเวลาผ่านไป 
ฉันเร่ิมสังเกตว่า 
ส่ิงท่ีเปล่ียนไป 
ไม่ใช่โลกท่ีอยู่รอบตัว 
หลายเหตุการณ์ 
ยังคงเกิดข้ึนเหมือนเดิม 
 
 
 



8 

4 
ฉันยังเดินทางไปทำงาน 
ยังต้องพบผู้คน 
ยังต้องรอ 
ยังต้องเผชิญกับเร่ืองไม่คาดคิด 
เหมือนทุกวัน 
ส่ิงท่ีค่อย ๆ เปล่ียนคือ 
วิธีท่ีฉันเลือกจะอยู่ 
กับช่วงเวลาเหล่าน้ัน 
 
4 
หนังสือเล่มน้ี 
เป็นบันทึกของการตัดสินใจเล็ก ๆ 
ท่ีเกิดข้ึนระหว่างการใช้ชีวิตธรรมดา 
การเลือกอยู่กับก้าวตรงหน้า 
การเลือกไม่ปล่อยใจให้ลอยตามเสียงรอบตัว 
การเลือกรออย่างสงบ 
การเลือกเปิดใจรับความปรารถนาดี 
การเลือกส่งต่อความอ่อนโยน 
และการเลือกกลับมาดูแลหัวใจของตัวเอง 
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4 
ฉันค้นพบว่า 
การตัดสินใจเล็ก ๆ 
ท่ีทำอย่างอ่อนโยน 
ในทุก ๆ วัน 
ค่อย ๆ เปล่ียนวิธีใช้ชีวิต 
โดยท่ีเราแทบไม่รู้ตัว 
ฉันไม่ได้เขียนหนังสือเล่มน้ี 
เพ่ือบอกว่าควรใช้ชีวิตอย่างไร 
แต่เพียงอยากแบ่งปัน 
เร่ืองราวธรรมดา 
ในชีวิตประจำวัน 
ท่ีค่อย ๆ สอนฉัน 
 
เร่ืองราวเหล่าน้ี 
หากพาให้คุณ 
หยุดพักได้สักครู่ 
หายใจได้ลึกข้ึนอีกนิด 
หรือมองวันธรรมดาวันหน่ึง 
ด้วยหัวใจท่ีอ่อนโยนข้ึนกว่าเดิม 
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เพียงเท่าน้ี 
หนังสือเล่มน้ี ก็ได้ทำหน้าท่ีน้ันแล้ว 
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