
ก า ร อ� า น คื อ ร า ก ฐ า น ที่ สํ า คั ญ

การอานคือ “ชวงเวลาที่ความคิดไมไดเปนของเรา

แตเราลวนเขาใจความรูสึกของกันและกัน

ใหหัวใจหนัก ๆ ไดเยียวยากันดวยหัวใจ”

ขอบคุณตัวเองที่เข�มแข็งมาได�
จนถึงทุกวันนี้

บ�นบ�น : เร�่องและภาพ
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หนังสือเลมนี้แด

คนทุกคนที่พยายามเขมแข็ง 

เราคือเพื่อนกัน
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คำนำสำนักพิมพ

เคยมีคนบอกไววา

การมีชีวิตประจำวัน

ก็เหมือนกับการทำสงคราม

ที่เราตองตื่นขึ้นมาทุกเชา

เพื่อไปรบรากับปญหาตาง ๆ

ทั้งจากตัวเอง คนอื่น และสังคม

เรียกวากวาจะหมดวัน

เราก็บอบช้ำและบาดเจ็บกันไมนอย

แนนอนวาเราเปลี่ยนแปลงสิ่งที่เกิดขึ้นไมได

ยังตองสูรบตบมือตอไปในแตละวัน

AW-Thank You2 P.0001-0010 OK.indd   4 12/25/20   3:14:40 PM



แตสิ่งหนึ่งที่เราพอทำได

ก็คือการรูสึกดีและขอบคุณตัวเอง

ที่ฝาฟนอุปสรรคตาง ๆ มาไดจนถึงวันนี้

เพราะการขอบคุณตัวเอง

จะมอบความเชื่อมั่นและความนับถือในตัวเอง

ใหกลับคืนมา

เพราะที่ผานมา

เราอาจขอบคุณคนอื่นมาตลอด

อยาลืมขอบคุณตัวเอง

เพราะมันจะเปนพลังใหเราในวันนี้

และวันตอ ๆ ไป
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คำนำผูเขียน

ชีวิตมันยากเนอะ

เรารูวามันตองใชพลังมาก ๆ

ตองใชความเขมแข็งมาก ๆ

กวาจะยืนขึ้นมาไดจากความเจ็บปวดแตละครั้ง

มันไมงายเลย...

แตแนนอนวาถึงชีวิตจะยากแคไหน เรายังตองเดินไปขางหนา

ยังตองเจอกับเรื่องราวตาง ๆ อีกมากมาย

ทั้งเรื่องที่ดีมาก ๆ ทั้งเรื่องเศราในบางครั้ง

เรื่องของอนาคตใหมันเปนเรื่องของอนาคต

เพราะงั้นตอนนี้ แคอยากขอบคุณตัวเอง

ที่พาตัวเองผานเรื่องราวแย ๆ พวกนั้นมาได

ขอบคุณตัวเองที่เขมแข็งมาไดจนถึงทุกวันนี้
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ไมวามันจะแยแคไหน

วันหนึ่งเรื่องทั้งหมดนั้นมันจะผานไป

ทุกเรื่องแยจะกลายเปนเรื่องที่เอามาเลาได

แบบที่ไมรูสึกหนักเทาวันนั้น

แมวาความเจ็บปวดแตละครั้งจะไมเทากัน

แตแกเคยผานมันมาไดแลว จะครั้งนี้หรือครั้งหนา

จะอีกสักกี่ครั้ง แกก็จะผานมันไปไดอีก

เปนตัวแกนั่นแหละจะพาตัวแกกาวผานมันไปได :)

วันนี้แกไมไดอยูคนเดียว

บนบน
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บทที่ 1

แกจะผานมันไปได เหมือนที่แกเคยผานมันมาได  

(กำลังใจ + แรงบันดาลใจ) 1

บทที่ 2

ชีวิตก็แบบนี้แหละ (ความสุข + ความทุกข) 53

บทที่ 3 

ความรักมันก็แปรปรวนแบบนี้แหละ  

(มีความรัก + อกหัก) 103

สารบัญ
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บทที่ 4 

คนเนีย่แหละนา นาเหนือ่ยใจทีส่ดุ (เพือ่น + สงัคม) 125

บทที่ 5 

การไดทำงานที่ชอบมันดีเนอะ  

(การทำงาน + พักผอน) 155

Bonus Track : บทที่ 6 อวน + ขี้เกียจ 174

Bonus Track : บทที่ 7 Story 184

AW-Thank You2 P.0001-0010 OK.indd   9 12/25/20   3:14:50 PM



AW-Thank You2 P.0001-0010 OK.indd   10 12/25/20   3:14:52 PM



แกจะผานมันไปได 

เหมือนที่แกเคยผานมันมาได  
(กำลังใจ + แรงบันดาลใจ)

บทที่ 1
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2

ฝนที่ตกอยูมันมีวันหยุดแก

บางครั้งที่มันตกมันอาจจะยาวนาน

เหมือนไมมีทีทาวาจะหยุด

แตมันตองหยุดในสักวัน

ความเศรา ความเครียด ความทรมานก็เหมือนกัน

มันไมมีความเศราไหนยาวนานตลอดไปหรอก

แกแคตองอดทนรอ

มนุษยปรับตัวเกงนะ

สักวันความเศรานั้นจะหายไป แบบที่แกไมรูตัวเลยดวยซ้ำ

แลวแกจะหายดี เหมือนที่เคยเปนมา

แลวแกจะเขมแข็งขึ้นเมื่อผานความเจ็บปวดเหลานั้นไปได

แลวแกจะเปนแกคนที่มีความสุขมากกวาที่เคย

สูนะคนเกง :)
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3

ชีวิตมันก็แบบนี้แหละ  

ตัวแกที่ผานทุกสิ่งมาได 

นี่เกงมากเลย
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4

ไมเปนไรแก เดี๋ยวชวงชีวิตแย ๆ  

มันจะผานไปเอง
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5

แก เรื่องแย ๆ มันผานมา 

เพื่อใหเราไปเจอเรื่องที่ดีกวาไง
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ชีวิตก็แบบนี้แหละ  
(ความสุข + ความทุกข)

บทที่ 2
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54

บางชวงชีวิตมันเหนื่อยกับทุกสิ่งเลยวาไหม

ไมวาจะทางไหนก็เบลอไปหมด

คิดอะไรไมออก อะไรก็ไมไดดั่งใจ แมแตตัวเอง

อยากรองไหตลอดเวลา

เวลาเจอชวงชีวิตที่มันหนักขนาดนี ้

จงรูไววา

แกไมไดเปนคนออนแอ แกก็แคเหนื่อย ใจแกเลยออนไหว

เรารูวาแกสูอยู เรารูวาแกอยากผานมันไปได

แตเราวามันตองพักบางนะ

บางเรื่องมันหนัก ถาแกไมพักบางจะไปตอไหวไดยังไง

พักสักแปบนะ :)
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55

ฉันคิดวา

ฉันตองการเวลาพักผอน

AW-Thank You2 P.002-101 OK.indd   55 12/25/20   3:37:43 PM



56

พาฉันออกไปจากตรงนี้ที
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59

เปนคนที่บางทีรูสึกอยากรองไห  

แตมันรองไมออก มันอึดอัด
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ความรักมันก็แปรปรวน

แบบนี้แหละ 

(มีความรัก + อกหัก)

บทที่ 3
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104

ตอนมีความรักนี่โลกมันชางสดใสเนอะ

เดินยิ้มอยางกับคนบาแนะ

ตอนมันจบลงนี่ก็เจ็บปวด 

จนคิดเลยวา ไมอยากมีมันอีกแลว

สุดทายเราก็ยังเลือกที่จะเดินไปหาความรักอยูเรื่อย

ตลกเนอะ กับหัวใจที่เราบังคับมันแทบไมไดเลย

จู ๆ ก็ชอบ ชอบมาก

จู ๆ ก็รูสึกเฉย ๆ หรือไมรูสึกอะไรเลย

เอาเถอะ กับความรักที่แปรปรวนอยูตลอดเวลาเนี่ย

ไมรูวามันจะมาเมื่อไหร

ปลอยใหมันเปนเรื่องของตอนนั้นแลวกันเนอะ :)
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106

ยอมรับเถอะ

เราเปลี่ยนใจใครไม ไดหรอก
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110

สักวันหนึ่งคงถึงจุดที ่  

ความอดทนหมดลง
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116

ถาคนมันเปลี่ยนไม ได 

ถึงเราพยายามแค ไหน

มันก็เปลี่ยนไม ไดหรอก
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คนเนี่ยแหละนา

นาเหนื่อยใจที่สุด 
(เพื่อน + สังคม)

บทที่ 4
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127

บางครั้งเราก็กังวลกับ  

ความรูสึกคนอื่นมากเกินไป  

จนลืมไปวาตัวเองก็มีความรูสึก
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132

บางทีการกอด 

มันก็ชวยเยียวยาอะไร ๆ  

ไดเยอะเลยนะ
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139

บางครั้งก็รูสึกวา 

ไมมี ใครเขาใจเราเลย
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การไดทำงานที่ชอบ

มันดีเนอะ 
(การทำงาน + พักผอน)

บทที่ 5
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157

ไมมีเวลาทำอะไรที่ชอบเลย 

ทุกวันนี้ชีวิตดำเนินไป

เหมือนหุนยนต

AW-Thank You2 P.102-194 OK.indd   157 12/25/20   4:00:40 PM



160

บางทีชีวิตก็ตองการความเงียบ  

เหนื่อยกับความวุนวายเต็มทน
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ยิ่งโตยิ่งรูสึกเหนื่อยกับการแกงแยงอะ  

ปลอย ๆ ไปใหหมด ทุกเรื่องนั่นละ
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ชีวิตมันก็แบบนี้แหละ  

ตัวแกที่ผานทุกสิ่งมาได 

นี่เกงมากเลย
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