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ความส�ข

ท	
ว �
งเต �นอย��ในห �วใจ

“ช�ว�ตเป� นเร��องของการคล��คลายไปในทางท��ด�ข��น

เป� นเร��องของดอกไม �ท��แย �มบานในยามเช �า

เป� นเร��องของลมหนาวอ อนๆ ท��ท#าให �ใจอ% น

”และเป� นอ �อมกอดละม%น ท��เราได �โอบกอดต(วเอง

ม �ใครส (มผ (สได �ถ�ง อ%ณหภ.ม�อ% นๆ ของน#�าเปล า

ท��ไหลผ านจากล#าคอลงส. กระเพาะบ �างไหม

น#�าอ% นๆ ท��ท#าให �ร างกายและจ�ตใจสอดประสานก(น

เก�ดเป� นพล(งงานเล�กๆ ท��ท#าให �เรา...ม�ช�ว �ตช�วาข��น

ก �บละอองฝน

ท��โปรยปรายอย. ร �มหน �าต าง หร�อร�มระเบ�ยงห �อง

ม�ใครเคยย��นม�ออ(นบอบบางเพ��อไปส(มผ(สละอองฝน

เพ��อให �ความเย�นของม(นได �ไหลซ�มผ านน��วม�อ แขน

แ ล ะ ส ง ต ร งถ�ง ห(ว ใจ

กลายเป� นความเย�นฉ#�าท��ท#าใหจ�ตใจสดใส สดช��น

ด �วยมวลความส%ขเต �นระร�กระร��

อย. ภายใน

ก �บเพลงบางเพลง



ม�ใครเคยส(มผ(สพล(งงานของเส�ยงท��เคล��อนไหวไปมาในห.

ท��แค ได �ย�นเส�ยงร �อง หร�อจ(บใจความเน��อหาของเพลง

ม(นก�ท#าให �เราอ�นไปก(บเพลง เ ผลอร �องตามและเผลอย��มท( �งน#�าตาได �อย างไม น า
เช��อ

เห�นความมห �ศจรรย"

ท 	
เก �ดข $%นในบางส�
งบางอยางบางไหม?

เห�นสารแห�งความส�ขท	
ไหลผ�านท �
วร�างกาย

และส�งตรงถ$งห �วใจบ�างหร*อเปล�า?

ม (นเป � นสารแห งความส%ขท��ส(มผ(สและร(บร. �ได �ด �วยห(วใจ

ท��พร �อมจะเป� นหน��งเด�ยว

ก(บส��งเล�กๆ น �อยๆ ท��เก�ดข��นรอบๆ กาย

แต แปลกด�ไหม ท��เรากล(บท%กข3อกท%กข3ใจ

ไปก(บเร��องบางเร��อง และก(บคนบางคน

จนม(นสะสมเป� นห�นกอนใหญ

ท��แข�งแกร ง และป�ดท(บขวางทางความส%ขเล�กๆ น �อยๆ

ไม ให �ไหลผ านเข �ามาส. ช�ว �ต

ส�
งท	
อยากถามค*อ...ในว �นท	
ใจหดห��ร� �ส $กเหม*อนเป� นต �วอะไรก�ไมร� �

ท 	
เล�ก และไม�อาจขยายต �วให�เบ �กบานแจ�มใสได�

เราร� �ส $กก �บเร *
องบางเร *
องได�มากเก�นไป

และนานเก�นพอด	หร*อเปลา

เราเจ�บช. %าไปก �บคนบางคน



ท	
เข �ามาม	อ �ทธ�พลมากเก�นจะแบกร �บ

เพ*
อท.าร �ายต �วเองต�อไป...เพ*
ออะไร...และท.าไม

ท.าไมเราท.าร �ายจ�ตใจต �วเองอยางน	%

ท �%งๆ ท	
ม �นค*อช	ว �ตของต �วเราเอง!

ก(บการปล อยให �ความท%กข3เข �ามาม�อ#านาจย��งใหญ ต อห(วใจ

เคยค�ดไหมว า ส%ดท �ายแล �ว

ม(นสามารถฉ%ดด�งให �เรามองไม เห�น "ความเป� นอ�สระ"

เพ��อได �คนพบ "สารแห งความส%ข" ท��เล�กๆ น �อยๆ

แต ม�ความหมายและความส#าค(ญส#าหร(บการม�ช�ว �ตอย. 

เราท%กคนเก�ดมา เพ��อเร�ยนร. �การด#ารงช�ว �ตอยางม�ความส%ข

อย. เพ��อได �มองเห�น และส(มผ(สถ�งส��งเร�ยบง าย

ท��อย. รายล �อมรอบต(ว

หากเราปลอยใจให �ท%กข3 เราก�ท%กข3

หากเราปล อยใจให �อ��มเอมไปก(บความส%ข เราก�ส%ข

ส%ขเล�กๆ น �อยๆ ท��เก�ดข��นได �เสมอ และไมม�ว(นหมด

ก(บว(นน��ลองถามต(วเองด.ว า

เราเผลอปล อยใจ

ให �ย#�าย�ต(วเองโดยไม ร. �ต(วมานานแค ไหนแล �ว

เราปล อยห(วใจให �แหลกสลายไปก(บเร��องราวตางๆ

มากเก�นไปหร�อเปล า

หากตอบต(วเองได �

และม�ความม% งม(�นท��จะร(กษาห(วใจให �คงอย. 

ด.แลห(วใจดวงน��ให �ด�เข �าไว �



อย าปล อยให �ม(นเห��ยวเฉาก(บความท%กข3เล�กๆ น �อยๆ

ท��สะสมไว �จนเป� นท%กข3กองใหญ 

แล �วว(นหน��ง เราจะค �นพบว า

เราไม ได �ถ.กส��งใดรบกวนเลย

ไม ม�ส ��งใดมาท#าร �ายใจจนท#าให �เราเป� นท%กข3ได �เลย

นอกจากต(วเราเอง

ท��เล�อกหย�บเอาความท%กข3มาเก�บไว �ก(บต(ว

แล �วปล  อยให �ม(นว��งพล านอย. ภายใน

จนความส%ข ไม กล �าเผยต(ว

ช	ว �ตเป� นเร *
องของการคล	
คลายไปในทางท	
ด 	ข $%น

เป� นเร *
องของดอกไม�ท 	
แย�มบานในยามเช�า

เป� นเร *
องของลมหนาวอ�อนๆ ท	
ท.าให�ใจอ��น

และเป� นอ�อมกอดละม�น ท	
เราได�โอบกอดต �วเอง


