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“สมุดเบาใจ.. .ทําให เรามองเห็นภาพ
อย าง ชัดเจนว า เราควรหวง กังวล 
หรือเตรียมการอะไรบาง ในวันท่ีเรา
อาจจะไม ได มี สุขภาพดีอย าง ใน วัน น้ี
หรือในวันท่ีเราไมมีสติสามารถส่ือสาร
ไ ด ดี เ ท า วั น น้ี  ห รื อ ใ น วั น ท่ี เ ร า ต อ ง
จากไป...สักวันหน่ึง”
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เพื�อการจากไป
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มุมมองหลังไดรูจัก ‘สมุดเบาใจ’ เปนครั้งแรกเมื่อราว 6 ป
กอนของ บิ๊ว-นวสรณ ธนฉัตรสมบูรณ ซีอี โอเจาของ
แบรนดชุดชั้นใน Eisei Haku อินฟลูเอนเซอรแหงชอง
happybeww ที่มีผูติดตามกวา 5 ลานคน ลูกสาวคนสวย
และโสดสนิทของ ปาจั๊วะ-เกษม จึงประเสริฐศรี คุณพอ
วัย 78 ป ที่เคยขึ้นปายรับสมัครลูกเขยจนกลายเปนไวรัล
ดังไปทั่วโลกโซเชียลเมื่อปกอน
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“ตอนนี้ก็ยั งคงสถานภาพโสด
เหมือนเดิม (หัวเราะ) ตั้งแตปา
ประกาศรับสมัครลูกเขย บิ๊วก็
เปดโอกาสตลอดนะ แตแคเรา
ยังไมเจอใครที่เขามาแลวทําให
สัดสวนความสุขในชีวิตของเรา
เพิ่มขึ้นเทานั้นเอง เพราะบิ๊ว
เชื่อวา ความสําคัญของการใช
ชีวิตคือเราตองมีความสุข ไมวา
เราจะมีคูหรือไมมีคู เราก็ตอง
มีความสุขในชีวิต อยางนอย
ที่สุด เราควรสรางสัดสวนของ
ความสุขในชีวิตใหไดมากกวา 50
เปอร เซ็นต และหากจะมี ใคร
สักคนเขามาในชีวิต ก็ควรเปน
คนที่ ทํา ใ ห สั ด ส ว น ค ว ามสุ ข
ของเราเพิ่มขึ้น ไมใชลดลงหรือ
เทาเดิม”

แผนชีวิตที�คิดไว้
                
“บ๊ิวเช่ือวาชีวิตคนเราน้ันวางแผน
ได เพียงแตเราตองเขาใจกอนวา 
ในชีวิตเรามีท้ังตัวแปรท่ีควบคุม
ไดและตัวแปร ท่ีควบคุมไม ได
ฉะน้ัน ในการวางแผนทุกอยาง
ในชีวิต เราตองพยายามเปดใจ
รับกอนวา แผนท่ีเราวางไวน้ัน
อาจจะเปนไปตามแผนก็ได หรือ
อาจจะไม เปนไปตามแผนก็ได
หนาท่ีเดียวของเราคือพยายาม
ทําทุกๆ วันให ดี ท่ี สุดเทา ท่ีสติ
ปญญาและความสามารถของ
เรา ณ ตอนน้ัน รวมถึงบริบทตางๆ 
เก้ือหนุนใหเปนไป

“ท่ีผานมาไมวาจะทําอะไรก็ตาม 
บ๊ิวจึงคอนขางวางแผนทุกอยาง
ในชีวิตพอสมควร ยกตัวอยาง
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โชคดีที่ทุกคนชอบ ทํา ใหชอง
ของเราคอยๆ เติบโต และมียอด
ฟอลโลเวอรเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ซึ่ง
สวนหนึ่งบิ๊วเชื่อวา หลายๆ คน
นาจะชอบเห็นรอยยิ้มของปา
และรักในความเปนตัวตนของ
พวกเรา”

กอนที่จะเริ่มทําชอง happybeww 
นั้น เราก็จะมองหาวา เราเองมี
resource อะไรบาง จากนั้นก็นํา 
resource เหลานั้นมาทําเปน
คอนเทนต ซึง่หนึง่ในนัน้กค็อื ‘ปา’ 
นี่แหละ

“ดวยความที่พี่ๆ และบิ๊วมีบาน
ของตัวเองหมดแลว พวกเราก็
จะจัด เตรี ยมพื้ นที่ สําหรับแม
และปาไวทุกบาน โดยลูกๆ ทุกคน
จะไมจํากัดวา แมตองอยูบาน
ไหนหรือปาตองอยูกับใคร แต
เราใหอิสระแมกับปาจะอยูบาน
ไหนก็ได ซึ่งแมก็จะอยูบานพี่ชาย
เปนหลกั สวนปากม็กัจะอยูกบับิว๊
เสียสวนใหญ และนั่นจึงเปนจุด
เริ่ มตนของการชวนปามาทํา
คอน เทนต ล ง  T i kTok  และ

หลายๆ คนน่าจะชอบ
เห็นรอยยิ�มของป�า
และรักในความเป�น
ตัวตนของพวกเรา
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เบาใจในวันเจ็บป�วย
                
ไมใชแคคอนเทนตท่ีเรียกรอยย้ิม
และเสียงหัวเราะจากผูคนบนโลก
โซเชียลเทาน้ัน แต happybeww 
ยังนําเสนอขอมูลขาวสารท่ีเปน
ประโยชน รวมถึงกระตุกเตือน
สติ ใหแงคิดหลากหลาย หน่ึง
ใน น้ัน ก็ คื อการชวนป ามา ทํา
‘สมุดเบาใจ’ เพ่ือการวางแผน
ดูแลสุขภาพลวงหนา

“จริงๆ บ๊ิว รู จักสมุดเบาใจมา
ต้ังแตป 2561 ตอนน้ันพ่ีท่ีรูจัก
กันมอบใหเปนของขวัญปใหม
ค ร้ั ง แ รก ท่ี ไ ด เ ป ด อ า น ก็ รู สึ ก
ประทับใจมาก สมุดเลมเล็กๆ
บางๆ ท่ีอาจจะไม ได มี มูลค า
มากมาย แต เ ราก ลับ รู สึกว า
ส มุด เลม น้ี มี คุณค าทาง จิต ใจ
มหาศาล จําไดวาพอได รับมา

เพียงไมกี่วัน เราก็ลงมือเขียน
จนเสร็จทั้ ง เลม จากนั้นก็ เริ่ม
ตามหาแหลงที่มาเพื่อสั่งซื้อมา
แ จก ใ ห กั บ คน ว ง ใ น ชี วิ ต เ ร า
เพราะ เ รารู สึ กว าสมุ ด เล มนี้
เปนของขวัญที่ดี ที่นาจะชวยให
ผูรับเบาสบายใจและกายทั้งใน
ปจจุบันและในสักวันหนึ่ ง . . .ที่
เ ข าจํา เป นต อ ง ใ ช สมุ ด เล มนี้
แต ตอนนั้ นก็ ยั ง ไม ไ ด คิ ดที่ จ ะ
นํา ม า ใ ช กั บคน ในครอบครั ว

สมุดเล่มนี�
มีคุณค่า
ทางจิตใจ
มหาศาล
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“กระท่ังปลายป 2563 ปาเกิด
ปวยหนักจนถึงข้ันส่ือสารอะไร
แทบไม ได เลย ทานตองนอน
อยู โรงพยาบาลนานนับเดือน 
ธุรกิจตางๆ ท่ีปาดูแลอยูก็หยุด
ชะงัก เพราะไมมีใครในครอบครัว 

รู เ ลยว าต อ ง จั ดการอย า ง ไ ร  
น่ันเปนเหตุผลใหเราเร่ิมคิดท่ีจะ
นําสมุดเบาใจมาคุยกับคนใน
ครอบค รั ว  โดยคนแรก ก็ คื อ
ปาน่ีแหละ”
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ลางร้ายในวัยใกล้ฝ�� ง
                
“เราตองยอมรับอยางหนึ่งวา ในกลุมผูสูงวัยนั้น
จะมีชุดความคิดความเชื่ออยางหนึ่งที่ถูกปลูกฝง
ตามๆ กันมาวา การเขียนพินัยกรรมหรือการ
แจงความจํานงอะไรทํานองนี้คือการสั่ ง เสีย 
เปนลางราย เปนเหมือนการสาปแชง ที่แนนอน
วาผูใหญหลายๆ ครอบครัวไมชอบทํา ไมยอมทํา
เชนเดียวกับครอบครัวของบิ๊วเอง

“ในครั้ งแรกปาเองก็รูสึกไม โอเค เพราะเขา
กลัววาจะเปนลางไมดี ทําแลวจะตองจากไป
เร็วกวากําหนด ซึ่งบิ๊วก็จะพยายามบอกปาวา 
บิ๊วเขียนสมุดเบาใจเลมนี้มาตั้ง 6 ปแลว บิ๊วก็
ยังอยูตรงนี้ ไมไดไปไหนเลย และถามปาตรงๆ
วา หากวันหนึ่งปาลมปวย สื่อสารไมได ปาอยาก
ใหคนอื่นมาเดาความตองการหรือตัดสินใจชีวิต
แทนปาเหรอ จะดีกวา ไหม หากวันนี้ป ายั ง
พูดได เขียนได สติสัมปชัญญะยังดี ปาสามารถ
วางแผนจัดการทุกอยางดวยตัวเองไดเลย และ
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แตโดยดี ซึ่งบิ๊วเชื่อวาระหวางที่
เขียนไป ทานก็ยังมีชุดความคิด
เดิมอยู และเราคงไมสามารถ
เปลี่ยนแปลงความคิดความเชื่อ
ของทานทั้งหมดได แตอยางนอย
ทานก็ยอมทําเพียงเพราะไมอยาก
ใหลูกๆ ทะเลาะกันในวันที่ทาน
ไมอยูนั่นเอง”

ไมตองมาหวงกังวลดวยวา ลูกๆ 
ที่เห็นตางกันจะมานั่งทะเลาะกัน
ในวันที่ปาไมอยู

“พอปาเริ่มเห็นภาพในสิ่งที่อาจ
จะเกิดขึ้นไดในอนาคต และสมุด
เบาใจสามารถชวยแกปญหาตางๆ 
นั้น ทานจึงยอมทําสมุดเบาใจ
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เบาใจเมื�อไรค่อยเขียน
 
“จําไม ไดวา บ๊ิวกับปาน่ังพูดคุย
และรวมกันเขียนสมุดเบาใจกัน
ก่ีคร้ังกวาจะเสร็จสมบูรณท้ังเลม
รู แค ว าหลายค ร้ัง ที เ ดียวและ
คอยๆ ทําไปทีละนิด พอปาบอก
วาไมอยากทําตอแลว เราก็ตอง
พัก ไว ก อน ซ่ึ ง บ๊ิ ว เ ช่ือว าการ
ลงมือเขียนสมุดเบาใจน้ันตอง
เร่ิมข้ึนจากความรูสึกเบาใจกอน
ถาเ ม่ือไรท่ีเรารู สึกทุกข ใจ ไม
สบายใจ หรือหนักใจ ก็คงไม
สามารถคิดหรือเขียนออกมาได 
ท่ี สําคัญท่ีสุดคือสมุดเบาใจจะ
เปนประโยชนก็ตอเม่ือบุคคลน้ัน
ตองการวางแผนชีวิต

“เราตองยอมรับวา ไมใชทุกคน
ท่ีตองการวางแผนชีวิต และคน

ทีไ่มชอบวางแผนชวีติ เขากอ็าจจะ
ไมไดใชประโยชนจากสมุดเบาใจ
สักเทาไร อยางเพื่อนๆ รอบขาง
ที่บิ๊วมอบสมุดเบาใจให บิ๊วจะ
ไมโนมนาวพวกเขาเลยวาตอง
ทําสมุดเบาใจนะ เราแคสงมอบ
สมุดเลมนี้ไวใหเขา เผื่อวันหนึ่ง
เ ข า ต อ ง ก า ร มั น เ ท า นั้ น เ อ ง
ฉะนั้ น แจกสมุด เบา ใจ ไปสัก
10  คน  มี แ ค สั ก หนึ่ ง ค น ใ น
จํานวนนี้ที่หยิบสมุดเบาใจขึ้น
มาอาน แคนี้บิ๊วก็แฮปปแลว”

การลงมือเขียน
สมุดเบาใจนั�น
ต้องเริ�มขึ�นจาก
ความรู้สึกเบาใจก่อน
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เบาใจในทุกขณะ
 
“ บ๊ิว เ ช่ือว า ทุกคนรู แล วละว า  
เกิด แก เจ็บ ตาย คือส่ิงท่ีควบคุม
ไมไดและจะมาถึงเราเม่ือไรก็ไมรู 
และดวยความท่ีเราไมรู น่ีแหละ 
มันจึงเปนเร่ืองจําเปนท่ีเราตอง
วางแผน จัดการ สะสาง ในวัน
ท่ีเรายังมีสติ และสมุดเบาใจก็คือ
เคร่ืองมือท่ีจะชวยเราได

“ส มุด เบา ใจจะ ไม จํา เปน เลย
หากเราไมไดใหความสําคัญกับ
ความสุขทางใจและกายในวันท่ี
เราเจ็บปวยและอาจจะส่ือสาร
ไมได สมุดเบาใจจะไมจําเปนเลย 
หากเราไมไดแครวาคนขางหลัง
จะอยูกันอยางไร จะขัดแยงหรือ
ทะเลาะเบาะแวงกันหรือเปลา
เพราะทุกคนตางคาดเดาวา เรา
ตองการแบบน้ัน แบบน้ี

“สมุดเลมนี้จะทําให เราเบาใจ
ทั้งขณะที่ยังมีชีวิตอยูและแมใน
วันที่ เราจากไป ขณะเดียวกัน
คนที่ถือสมุดเลมนี้ ไวหลังจาก
ที่เราจากไป เขาก็จะรูสึกเบาใจ
พูดใหงายขึ้นก็คือ สมุดเบาใจ
จะชวยใหเบาใจทั้งคนที่จากไป
และคนที่ยังมีชีวิตอยูนั่นเอง”

สมุดเล่มนี�จะทําให้
เราเบาใจทั�งขณะ
ที�ยังมีชีวิตอยู่
และแม้ในวันที�
เราจากไป
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