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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

นอกจากความน่ารักของแมวเหมียวที่ท�าให้คนตกหลุมรัก 

และย้ิมไดเ้มือ่พบเจอ ความทีเ่ป็นสัตวท์ีไ่มค่อ่ยคดิอะไรมากและแสดง

ความรูสึ้กอยา่งตรงไปตรงมา ชอบกเ็ขา้หาคลอเคลยี นอนหงายทอ้ง

โชว์พุงอวบๆ ให้เราดู ไมช่อบกเ็บอืนหน้าหนีไมส่นใจ ไมช่อบมากๆ 

เขา้กเ็ดนิหนีจากไป ปลอ่ยให้เรายนืเควง้เพียงล�าพัง กด็จูะเป็นเสน่ห์

อกีอย่างหน่ึงของเจ้าแมวทีท่�าให้เราทัง้รกัทัง้ชงัในเวลาเดียวกนั

 และด้วยนิสัยเฉพาะตัวของเผ่าพันธุเ์หมียวน่ีเองที่ถ้ามนษุย์

อย่างเราๆ ได้ลองหยิบเอามาปรับใช้ก็น่าจะท�าให้เรามีความสุข 

ได้ง่ายขึ้น “ไม่คิดอะไรมาก” และ “จริงใจต่อความรู้สึก” เพราะ 

หลายครัง้เหลือเกินทีค่นเราก็คดิอะไรซบัซอ้นเกนิไป ซอ่นความรูสึ้ก

ที่แท้จรงิจนจิตใจบอบช�า เก็บทุกส่ิงมาคดิจนลืมมองส่ิงดีๆ ที่ผ่าน

เขา้มาในชวีติ หลงลืมทีจ่ะมองดูตวัเอง หนักเขา้บางคนถงึกบัคดิลบ

ต่อตัวเองจนกลายเป็นการท�าลายความมั่นใจ บั่นทอนจิตใจ 

ความฝัน ความสัมพันธก์ับผู้คนรอบข้าง และท�าลายความสุขของ 

ตัวเองในทีส่ดุ  

 เรือ่งหนักๆ ที่ท�าให้ไม่สบายใจ ก็เป็นเรือ่งธรรมดาที่ผ่าน 

เข้ามาในชวีิตของคนเรา เมื่อมันเข้ามา เดี๋ยวมันก็จะผ่านไป อย่าได้

คิดหมกมุ่นให้จิตใจและความรู้สึกต้องติดลบเลย ปล่อยวาง 

“พัก-ผอ่น-คลาย” สมองและจิตใจกนัดีกว่า
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แค่ดูภาพเหล่าแมวเหมียวที่ดักรอคุณในแต่ละหน้าความสุข 

กบ็งัเกดิขึน้แลว้ กอปรกบัการไดอ้า่นขอ้ความดีๆ  เขา้ใจงา่ยในแตล่ะบท

ยังจะคอยช่วยเติมพลังงานบวกให้กับจิตใจ ท�าให้คุณเข้าใจชีวิต 

มมีมุมองทีด่ีต่อส่ิงต่างๆ ทีพ่บเจอในแต่ละวัน เห็นคณุคา่ของตัวเอง

และส่ิงรอบกาย เราเชือ่มัน่ว่าขณะทีค่ณุอา่นหนังสือเล่มน้ี ความสขุ

ได้ค่อยๆ ก่อตัวขึ้นในจิตใจคุณ และแม้เมื่ออ่านจบไปแล้วก็เชือ่ว่า

ความสขุจะยังคงอบอวลอยู่ในใจทกุครัง้ทีค่ณุนึกถงึหนังสือเล่มน้ี 

ส�านักพิมพ์ฟรมีายด์และเหล่าน้องแมวน่ารกัแสนซนขอเป็น

ตัวแทนส่งมอบอีกหน่ึงก�าลังใจ เพ่ือเพ่ิมพลังงานบวกในตัวคุณ 

ด้วยรูปแมวเหมยีวสดุน่ารกั ผนวกกบัแงค่ดิดีๆ ทีอ่า่นงา่ย จนกลาย

เป็นส่วนผสมของ “48 วิธสีรา้งความสุข” ที่เราสามารถท�าได้ด้วย 

ตัวเอง 

เพราะความสขุเกดิขึ้นได้ทนัท ีทีน่ี่...

“ความสุข is here”
ส�ำนักพิมพ์ฟรมีำยด์
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ค�ำน�ำผู้แปล

หากชีวิตในทุกๆ วันน้ีของเราเจอแต่เรื่องตึงเครียด

กดดนั ไมว่า่จะเป็นเรือ่งงาน หรอืความสัมพันธก์บัผูค้นรอบขา้ง 

ซ�ายังถูกถาโถมด้วยข้อมูลข่าวสารต่างๆ ที่ไหลเวียนวนอยู่ใน

วงจรส่ือออนไลน์โซเชยีล ท�าให้จิตใจเราวิ่งวุ่นไมห่ยดุพัก

บางครั้งเราก็ต้องการอะไรที่ เรียบง่าย ไม่จ�าเป็น 

ต้องขวนขวายหาปรัชญาที่มีกระบวนการคิดที่ลึกซึ้ ง 

เพ่ือท�าความเขา้ใจความเป็นไปของตัวเราหรอืโลกมากนัก

แค่มองภาพ แค่อ่านตัวอักษรเรียบๆ ง่ายๆ ได้น่ังคิด 

ทบทวนเงยีบๆ คนเดยีว ไดข้อ้คดิจากส่ิงเลก็ๆ น้อยๆ ทีเ่กดิขึน้

ในชวีิตแต่เรากลับมองข้าม ท�าให้เราได้ก�าลังใจเล็กๆ ที่จะ 

ยิ้มต่อได้ในวันพรุง่น้ี 

อ่านง่าย รับรู้ง่าย เข้าใจง่าย ท�าตามได้ง่าย ดูภาพ

ประกอบแล้วมคีวามสขุ คอืนิยามของหนังสือเล่มน้ี

โชว์เดียร ์มำมุติพงศ์
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เพ่ิมความมัน่ใจให้ตัวเอง 
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ไม่ได้หมายความว่าให้คิดว่าตัวคุณเองเป็นมนษุย์ที่มี
เสน่ห์พอตัวและไม่ มีข้อ เ สียอะไรเลยนะ แต่ให้คิดว่ า  

“ในแนวทางชวีิตและสภาพแวดล้อมที่เป็นอยู่น้ี การเป็นฉัน 

ในแบบน้ีแหละ ดีแล้ว” คนที่ได้รบัการชืน่ชมจากทุกคนว่า  

“ดงีาม” น้ัน แทจ้รงิแลว้กค็อื คนทีย่อมรบัขอ้ดขีองตวัเองจาก
กน้บึ้งของจิตใจ 

ส่วนคนที่รังเกียจตัวเองน้ัน ถึงจะมีเรื่องดีเกิดขึ้น 

ไมว่่าอย่างไรกจ็ะคดิว่า “เดีย๋วกม็เีรือ่งไมด่เีกดิขึ้นอยูด่”ี

ประเมินจุดดขีองตวัเอง
น่ีคือส่ิงส�ำคัญทีส่ดุเพ่ือทีจ่ะใชช้วีติในแตล่ะวนัไดอ้ยำ่ง

สนกุสนำน 
ลองฝึกรกัตัวเองตั้งแต่วันน้ี เขียนข้อดีของตัวเองและ

อา่นมนัออกมาดังๆ ดู
ลองชืน่ชมและปลอบโยนตวัเองดูสิ แล้วพอเราสามารถ

คดิได้วา่ “เออ เราน่ีก็ท�าได้ดีอยู่เหมือนกันนะ” เราก็จะเห็น 

ความสขุว่ามนักอ็ยู่ตรงน้ันได้ทกุวัน

จงอภยัให้ตวัเองที่มีแตข้่อเสีย 
ให้อภยัตวัเองที่มีแตข้่อผิดพลำด 

กำรให้อภยัจะท�ำให้เรำรูจ้ักรกัตวัเอง
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เพ่ิมความมัน่ใจให้ตัวเอง 
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ลองสังเกตส่ิงที่ตวัเองชอบและไม่ชอบ 
เพ่ิมส่ิงที่ตวัเองชอบ 

ลดส่ิงที่ตวัเองไม่ชอบ 
แค่น้ีชวีิตก็มีควำมสขุแลว้

ส่ิงที่ส�าคัญในการใช้ชีวิตทุกวันด้วยจิตใจที่มี
ความสขุสนกุสนานก็คอืการคดิวา่ “เราจะเป็นอยา่งไร 
เพ่ือให้ตวัเองรูสึ้กสนกุสนาน” 

ลองค้นหามันด้วยการคิดให้ได้ว่า “ถ้าเป็น 
แบบน้ีได ้เรากจ็ะมคีวามสขุมากเลยนะ”

เราสนกุเมือ่ไดท้�าอะไร? 
อยูใ่นสภาพแบบไหนตวัเราถงึจะมคีวามสขุ? 
ถ้าเราเข้าใจจุดน้ีได้ เราก็จะสามารถคิดได้ว่า  

เราจะท�าอย่างไรเพ่ือให้เราเป็นแบบน้ันได้
เมื่อเรามองเห็นว่าเราต้องท�าอย่างไรดี เราก็จะ

ค่อยๆ เริ่มลงมือปฏิบัติ แล้วจิตใจเราก็จะเบ่งบาน
สดใสไปโดยปรยิาย

สถานการณ์ที่เราจะสัมผัสถึงความรู้สึกสนกุ 
ดีใจ และมคีวามสขุน้ันแตกต่างกนัไปในแต่ละคน 

SAMPLE       
SAMPLE       

SAMPLE 

 
 
SAMPLE       

SAMPLE       
SAMPLE 

 
 
SAMPLE       

SAMPLE       
SAMPLE



14

SAMPLE       
SAMPLE       

SAMPLE 

 
 
SAMPLE       

SAMPLE       
SAMPLE 

 
 
SAMPLE       

SAMPLE       
SAMPLE



เพ่ิมความมัน่ใจให้ตัวเอง 
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บางคนอาจมคีวามสขุสดุๆ กบัการได้กนิไอศกรมี
บางคนอาจจะชืน่ชอบการไดฟั้งดนตรเีบาๆ  ในห้อง 
บางคนแคไ่ด้สัมผสักบัเจ้าสัตว์เลี้ยงกม็ชีวีิตชวีาขึ้น 
ตรำบใดทีค่วำมสขุของคุณไม่สรำ้งควำมเดอืดรอ้นให้ใคร 

อยำกท�ำอะไรก็ลงมือท�ำไดเ้ลย
ถา้เรารูว้่า 
“หัวใจเราเบกิบานเมือ่ไดท้�าส่ิงใด”
“ส่ิงทีต่วัเองชอบคอือะไร”
“ส่ิงทีต่วัเองไมช่อบคอือะไร”
เรากจ็ะใชช้วีิตของเราได้งา่ยขึ้น
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เพ่ิมความมัน่ใจให้ตัวเอง 
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คนทีม่นิีสัยต�าหนิดถูกูตัวเองว่า “ฉันท�าแตเ่รือ่งลม้เหลว 
ไม่ว่าอย่างไรฉันก็ไม่มีความสามารถอะไรอยู่ดี” ก็เหมือน
เป็นการจ�ากดัความสามารถของตัวเองเสียเอง

แต่แทจ้รงิแล้ว ชวีิตเราน้ันเปลี่ยนแปลงได้ตามทีเ่ราคดิ 
พอคาดหวังอะไรแล้วไม่เป็นไปตามที่คาดหวัง น่ันเป็น

เพราะเราไปขดีเส้นว่าเป็นไปไมไ่ดเ้อง “ถา้เราคิดวา่เป็นไปไมไ่ด ้
มันก็เป็นไปไม่ได้ ถ้าเราคิดว่ามันส�าเร็จ มันก็จะส�าเร็จ”  

มนัคือ ทฤษฎแีห่งควำมส�ำเรจ็ จงบอกกับตวัเองตัง้แต่วนัน้ีวา่ 
ทกุอย่างเป็นไปได้! 

สมมตวิา่มเีส้ียววนิาทหีน่ึงทีเ่ราเผลอนึกขึ้นมาวา่ “น่าจะ
ไม่ไหว” ก็ขอให้รบีปรบัจูนให้ถูกต้องว่า “ที่เราคิดเมื่อกี้มัน
ไม่ใชน่ะ เราแค่หลงทางไปนิดเท่าน้ัน ไม่เป็นไร จริงๆ แล้ว 

มนัจะตอ้งไปไดด้”ี 
เมือ่เราเชือ่ในความส�าเรจ็ ชวีติทีเ่คยยอมแพ้กจ็ะกลับมา

ยืนอยู่ในแนวทางทีถ่กูต้องได้

อยำ่ขีดเส้นให้กับตวัเองวำ่  
“ฉันท�ำไม่ไดห้รอก”

เพรำะไม่มีอะไรท่ีเรำท�ำไม่ได้
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สำนสัมพันธก์ับตวัเอง
ให้เหมือนท่ีเรำมีปฏสัิมพันธ์

กับเพ่ือนคนส�ำคัญ 
คนที่ละเลยไม่ใส่ใจตวัเอง

จะไมไ่ดร้บัควำมรกัจำกเทพเจำ้แห่งควำมสขุ

ท�าไมเราไม่ปลอบใจตัวเองยามที่เราร้องไห้ 
เหมอืนทีเ่ราปลอบใจเพ่ือนทีร่อ้งไห้วา่ “ไมเ่ป็นไรนะ” 
“ครัง้ตอ่ไปมนัจะดกีวา่น้ีแน่!”

แลว้ท�าไมถึงตอ้งโทษตัวเองว่า “เห็นไหมกบ็อก
แลว้ใชไ่หม” “ท�าไมเธอถงึเป็นแบบน้ันตลอดเลย?” 

เรามักจะมีแง่มุมที่โหดร้ายกับตัวเอง แต่ถ้ำ
อยำกมีควำมสขุ เรำก็ตอ้งเป็นมิตรกับตวัเรำให้มำก
ที่สดุ คนทีไ่มใ่ห้ความส�าคญักบัตัวเอง จะมพีลังงาน
ด้านลบสะสมขึ้นในจิตใจ
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จงอ่อนโยนกับตัว เองเหมือนกับที่ เ รามี
ปฏสัิมพันธก์บัเพ่ือนคนส�าคญั “ถา้เป็นเธอต้องท�าไดแ้น่” 
“คราวน้ีจะมคีวามสขุไดแ้น่นอน” เมือ่เราท�าไดอ้ย่างน้ี 
เทพเจ้าแห่งความสุขก็จะยิ้มให้กับคนที่สามารถ 

ให้ก�าลังใจตัวเองได้อย่างแทจ้รงิ
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มีคนที่เป็นโรคหวาดกลัวความสุข เพราะมัวแต่คิดว่า  

“รกัตัวเองไม่เป็น” “ท�าไมถึงไม่มีความสุขสักที” คุณเคยไหม 
ทั้งๆ ที่โอกาสมารออยู่ตรงหน้าแล้วแต่กลับบอกว่า “มันคง
เป็นไปไมไ่ดส้�าหรบัฉัน” แล้วกท็�าให้พลาดโอกาสน้ันไป

คนทีห่วาดกลวัความสขุ เมือ่ความสขุทีป่รารถนาอยูใ่กล้
เพียงแคเ่อือ้ม แต่ตัวเองกลับหนีจากมนัไปในวินาทสีดุทา้ย

ทั้งๆ ที่ในใจลึกๆ แล้วต้องการความสุขหรอืการได้รบั 

การเตมิเตม็ แตก่ถ็กูรบกวนดว้ยจติทีข่ีข้ลาดหวาดกลวั ท�าให้
เลือกทีจ่ะอยู่ในสภาพ “ทีเ่ป็นอยูต่อนน้ี” ไปเสีย

แต่ต่อไปน้ีจงกล้าที่จะเปิดรับโอกาสเมื่อมันมาถึง!  

ถึงจะกลัวแค่ไหนก็ขอให้ใชค้วามกล้าบินข้ามพ้นมันไปให้ได้ 

เพราะทกุคนมสิีทธิท์ีจ่ะเปิดรบัความสขุ 
เมื่อเรำกล้ำที่จะคว้ำควำมสุขมำไว้ในมือแล้วก็อำจจะ

ท�ำให้เรำรูจ้ักรกัตวัเองข้ึนมำบำ้ง

ถ้ำโอกำสมันผุดข้ึนมำก็ให้รบีควำ้เอำไว ้

ไม่วำ่ใครก็มีคุณสมบตัทิี่จะเปิดรบัควำมสขุ
เข้ำหำตวัเองทัง้น้ัน...
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ถึงแม้จะลิสต์ข้อบกพร่องของตัวเองออกมาเรียง 

เป็นข้อๆ แล้วดูเหมือนว่าตัวเองจะอยู่ห่างไกลจากส่ิงที่อยาก
จะเป็นมากแคไ่หนกไ็มใ่ชเ่รือ่งน่าเศรา้ใจอะไร เพราะเราก�าลงั
อยู่ระหว่างการเดินเขา้หาความฝัน

คนทีค่ดิวา่ “ไมเ่ห็นจะกา้วหน้าไปถงึไหนเลย” ขอให้ลอง
ย้อนกลับไปดูตัวเองเมื่อวันวานที่ผ่านมา ดูตัวเองเมื่อปีก่อน
กับตัวเองในตอนน้ี ก็น่าจะไม่เหมือนเดิมแน่นอน และถึงแม้
จะมจีดุทีรู่สึ้กวา่ลม้เหลวกวา่ปีกอ่น แตน่ั่นกห็มายถงึ หลกัฐาน 
(บทพิสูจน์) ของการก้าวไปข้างหน้า ทุกก้าวที่เราได้ก้าวเดิน
ล้วนมีเรื่องราวต่างๆ เกิดขึ้น แม้บางครั้งจะมีเรื่องราวแย่ๆ  

เกดิขึ้นบอ่ยๆ แต่ทัง้หมดน้ันกท็�าให้เราได้เติบโต

ไม่จ�ำเป็นตอ้งปฏเิสธหรอืเกลยีดตวัเอง 
กำรที่ตวัเรำในตอนน้ีไม่เป็นอยำ่งที่เรำคิดฝัน
น้ันเป็นเรือ่งปกตธิรรมดำ เพรำะเรำก�ำลงัอยู่

ระหว่ำงทำงที่ก�ำลงัเตบิโตอยำ่งไรละ่
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จรงิอยูท่ีว่า่ถา้เรา “หยดุ” เรากจ็ะ “ไมล่ม้เหลว”  
แต่อย่าลืมนะว่าเราก็จะ “ไม่ประสบความส�าเร็จ”  

เช่นกัน ดังน้ัน ถ้าเรามีเป้าหมาย ความพยายาม 

จะน�าเราไปสู่หนทางที่ดีเอง เพราะฉะน้ันไม่จ�ำเป็น
ตอ้งเรง่รบีตอนน้ี ค่อยๆ เป็น ค่อยๆ ไป ไม่วำ่อยำ่งไร 
เรำก็ก�ำลงัเตบิโตมำกกว่ำเม่ือกี้แน่นอนSAMPLE       
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ในภาษาญ่ีปุน่ “ความมัน่ใจ” มาจากอักษรค�าวา่ “ตวัเอง” 
(jibun) และ “เชือ่มัน่” (shin jiru) แต่วา่ในชวีติจรงิตอ้งท�าอยา่งไร
ถงึจะมคีวามมัน่ใจได้ล่ะ 

ก่อนอื่นเราต้องมีความไว้วางใจ เชื่อใจต่อตัวเองว่า 

“ถา้เป็นฉันตอ้งไมเ่ป็นไร” “ท�าไดอ้ยูแ่ลว้”
เพ่ือที่จะเชื่อเช่นน้ัน เราต้องท�าให้ตัวเองมองเห็น 

ความจริงที่ว่า “ถ้าเป็นฉันต้องไม่เป็นไร” “ท�าได้อยู่แล้ว”  

และส�าหรับคนที่คิดว่า “ก็มันท�าอย่างน้ันไม่ได้ ก็เลยไม่ม ี

ความมัน่ใจไง” กข็อแนะน�าให้สะสมประสบการณ์ความส�าเรจ็
ไปเรือ่ยๆ ก่อน ประสบการณ์ความส�าเรจ็น้ันไม่ใชว่่าจะต้อง
บุม่บา่ม หรอืต้องเป็นเรือ่งใหญโ่ต ถงึจะเป็นเรือ่งเล็กๆ น้อยๆ 
แต่ถ้าตัวเราท�าจริง และเป็นเรื่องที่เราก�าหนดตัดสินว่า  

“จะท�าอนัน้ี” แล้วท�าให้มนัส�าเรจ็ได้ แคน้ี่กเ็พียงพอแล้ว

ถ้ำไม่มีควำมมัน่ใจก็จงสรำ้งมันข้ึนมำ
ควำมมัน่ใจ ใครๆ ก็เรยีนรูไ้ดง้ำ่ยๆ 

เมื่อเรำส่ังตวัเอง ก�ำหนดว่ำ “จงมั่นใจ” 
ชวีิตก็จะสดใสข้ึนแน่นอน
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“กอ่นเขา้นอนขอให้ลองทบทวนดวูา่ ในหน่ึงวนั 
(วนัน้ี) มจีุดไหนทีท่�าคา้งคาไวห้รอืเปลา่” 

“พรุง่น้ี ตืน่สักหกโมงเชา้ แลว้ออกไปเดนิหน่อย
เป็นไง”

“วนัน้ีจะยิ้มแยม้ให้กบัคนทีพ่บเจอ”
ถา้เป็นเรือ่งทีท่�าให้ตวัเองคดิบวก จะเป็นเรือ่งไหน

กไ็ด้ทัง้น้ัน
“ก�าหนดเอง - ปฏบิตั ิ- ตรวจสอบผลทีไ่ด”้
น่ีคอืสตูรสรา้งความมัน่ใจ
ถา้เราคาดหวังกบัตัวเอง เชือ่มัน่ในตัวเอง แล้ว

ปฏบิตัิในส่ิงทีเ่ราเชือ่มัน่มนัจะส่งผลกลับมาแน่นอน
ความรู้สึกที่ว่า “ถ้าลงมือท�าก็ท�าได้” จะเป็น 

แรงผลกัดันทีจ่ะให้เราลงมอืท�าเรือ่งตอ่ไป และยิ่งเรำ
มัน่ใจมำกข้ึนเท่ำไร ควำมเป็นไปไดก้จ็ะยิง่แผก่ระจำย
ขยำยขอบเขตไปไดม้ำกยิ่งข้ึน
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คณุเคยชืน่ชมตัวเองบา้งหรอืเปล่า?
อาจมีหลายคนที่เคย “ชืน่ชมคนอื่น แต่ไม่เคย

ชืน่ชมตวัเองเลย”  ใครทีเ่ป็นแบบน้ี ลองฝึกนิสัยชืน่ชม
ตัวเองดูตัง้แต่วันน้ี

กอ่นเขา้นอน ขอให้ลองทบทวนหน่ึงวนัทีผ่า่นมา
และชืน่ชมตวัเองในวนัน้ันๆ ด ูเรือ่งทีค่วรชืน่ชม ถา้เรา
คอ่ยๆ ส�ารวจกจ็ะพบตัง้เยอะแยะนะ เชน่ “ขนาดโดน
เจา้นายทีไ่มช่อบหน้าตอ่วา่ แตฉั่นกย็งัยิ้มสู้ ฉันน่ีมนั
เก่งสุดยอดไปเลยนะ” หรอื “ส่ิงที่เราได้พูดออกไป 

ในทีป่ระชุมวนัน้ี มนักไ็มเ่ลวนะ” เป็นต้น
เน้ือหาที่ชมตัวเองแม้จะเป็นเรือ่งเล็กน้อยแต่ก็

ไมเ่ห็นจะเป็นอะไรเลย 
การชืน่ชมตัวเองจะท�าให้เราเป็นคนที่มองโลก

ในแงด่ี 
เราไมจ่�าเป็นต้องเกรงใจใคร 
กำรทีเ่รำชืน่ชมตวัเองท่ีก�ำลงัพยำยำม จะท�ำให้

เรำมองเห็นคุณค่ำทีแ่ทจ้รงิของตวัเองไดใ้นสักวนั

ก่อนส้ินสดุวันในแตล่ะวัน
ลองชืน่ชมตวัเองที่ไดพ้ยำยำมมำทัง้วัน

ถึงจะไม่มีใครชมเรำ ก็ขอเพียงแค่เรำยอมรบั
ควำมพยำยำมของเรำน้ันไว้ก็เพียงพอ
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