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฼รียนรูຌวิธี฼พิไมพูน ความสุขผ຋านหลักสูตรทีไเดຌรับความนิยมสูงสุด฿นประวัติศาสตรຏของมหาู
วิทยาลัยฮารຏวารຏด๢ ฾ดยผูຌ฽ปลชืไอ พร฼ลิศ อิฐฐຏ ฼ปຓนหนังสือทีไ฼ดิน฼รืไองเดຌน຋าสน฿จ ตัๅง฽ต຋การ
฼ลือกประ฼ดในศึกษาธรรมชาติทีไสำคัญทีไสุดของมนุษยชาติ ิNature of Happiness in Human 
Kind) นัไนคือ ความสุข฾ดยมุ຋งหวัง฿หຌมนุษยຏกຌาวเปสู຋จุดทีไมีความสุขยิไงขึๅนเปกว຋าทีไ฼ปຓนอยู຋฿นขณะ
ทีไยังมีชีวิตผูຌ฼ขียนถือว຋า฼ปຓนผูຌรูຌจักตน฼องดีทีไสุดผูຌหนึไง ฼พราะ฼ขา฼คยเดຌชืไอว຋า฼ปຓนผูຌทีไประสบความ
สำ฼รใจคนหนึไง฼มืไอครัๅงวัย฼ยาวຏหากวัดจากปัจจัยภายนอก฼พราะ฼ขาเดຌ฼ปຓน฽ชมปຊ฾ลกของกีฬา  
สคอวช฿นนามประ฼ทศอิสรา฼อลประ฼ทศ฼กิดของ฼ขาก຋อน฼ขຌามาศึกษาทีไสหรัฐอ฼มริกา฽ต຋฼ขามิเดຌ
หยุดการพัฒนาตน฼อง฼พียง฽ค຋นัๅน ฼พราะ฿นทีไสุด฼ขาพบว຋าสิไง฼หล຋านีๅเม຋เดຌทำ฿หຌ฼ขา฼กิดความสุข
เดຌ฼ลย฼มืไอ฼ขาตระหนักเดຌ ฼ขาจึงมุ຋งมัไนทีไศึกษา฼รืไองความสุขผ຋านทางการศึกษาจิตวิทยา฼ชิงบวก 
ิ–ositiิe –sืchologืี อย຋างจริงจังดรฺทาลฯ เดຌชีๅ฿หຌ฼หใน การ฼ปลีไยน฽ปลงของอายุ฼ริไมของ
อายุ฼ริไมตຌนของผูຌทีไรูຌสึกหดหู຋จากทีไอายุ฼ฉลีไยทีไ โฺ้5 ป຃ ิคฺศฺแ้ๆเูสหรัฐอ฼มริกาี ฼ปຓนตไำลงมาทีไ
คนอายุ฼ฉลีไย฼พียง แไฺ5 ป຃ ิคฺศฺ โเเๆี 

หัวขຌอ฼รืไอง HA––IE‘ นีๅเดຌติดอยู຋฿นความคิด฽ละวน฼วียนอยู຋฿นสมองของขຌาพ฼จຌา฼ปຓน
฼วลาหลายสัปดาหຏที฼ดียว฼พราะการมีความสุข ิภาวะเรຌทุกขຏี ถือ฼ปຓนประ฼ดในส຋วนตัวสำคัญทีไ
ขຌาพ฼จຌา฼ฝງาตามหาคำตอบ฿หຌตัว฼องมา฿นช຋วง ไ๜5 ป຃ทีไผ຋านมาหลังจากการประสบปัญหาชีวิต
ส຋วนตัวจากการพลัดพรากผูຌ฼ปຓนทีไรักผูຌทีไจะเดຌอ຋านหนังสือ฼ล຋มนีๅอาจมีปฏิกริยาต຋างโ กัน฼ช຋น   
วิไง฼ขຌาหาหรือวิไงหนีทัๅงนีๅขึๅนอยู຋กับการคาดหวังต຋อหนังสือลักษณะนีๅ฼นืไองจากลักษณะของหนังสือ
฼ปຓนหนังสือประ฼ภททีไนิยมกันมาก฿นประ฼ทศตะวันตกหรือทีไฝรัไง฼รียกกันว຋า ๡’elfูHelp๢   
หรือหนังสือ฽บบศึกษา฼พืไอช຋วย฽กຌเขตัว฼อง฾ดย฼ฉพาะหนังสือทีไอยู຋฿นกลุ຋ม฼พิไมสุขหรือลดทุกขຏนีๅ
มีมากมาย฿หຌ฼ลือก฿น฽ผงหนังสือ เม຋นับรวมถึงหนังสือ฽นวพุทธศาสนาอีกมากมายทัๅง฽บบฟรี
หรือ฽บบขายหนังสือลักษณะนีๅหลายโ ฼ล຋มอ຋าน฽ลຌวเม຋สามารถ฼ขຌา฿จ฽ละ฼ขຌาถึง฼นืๅอหา฼พราะ
฼ขียน฾ดยนักวิชาการทางจิตวิทยาดຌวยภาษาทีไยากโ หรือ฼ขียนจากผูຌทีไ฼นຌน฼ขียน฼ฉพาะปัญหา
฼ฉพาะทีไตนประสบมาเม຋สามารถประยุกตຏ฿ชຌ฿นวงกวຌาง หรือบาง฼ล຋ม฿หຌคำ฽นะนำ฽บบพืๅนโ ทีไ
เม຋สามารถนำเป฽กຌเขปัญหาเดຌจริงตຌองถือว຋า฼ปຓน฾ชคทีไเดຌมาพบ฽ละศึกษาหนังสือ฼ล຋มนีๅ 
HA––IE‘ จัดว຋า฼ปຓนหนังสือทีไมีขຌอ฼ด຋นหลาย฽บบกล຋าวคือการจัดกลุ຋ม฼นืๅอหา฼ริไมจากง຋ายเปยาก
฾ดย฼ริไมตัๅง฽ต຋ความหมาย฼ดิมโ ของความสุข ิMeaning of Happinessี ฼ช຋นจากคำถามว຋า 
๡฼ราควรมีความสุข฼ดี็ยวนีๅหรือรอทีไจะสุข฿นอนาคต?๢ ฽ต຋ควรจะ฼ปลีไยน฼ปຓนถามว຋า๡ทำอย຋างเร
ความสุข฿นปัจจุบันของ฼ราจะ฼ชืไอมต຋อเปยังอนาคตของ฼ราเดຌอย຋างเร๢เปจนถึงการคຌนพบมาตร
วัดความสุข ิ“ltimate Currencืี ของตัว฼รา฿หຌพบ฼พืไอการจัดกิจกรรมต຋างโ เปยังมาตรวัด
นัๅนโ เปจนถึงการประยุกตຏ฿ชຌจริง฿นสามส຋วนสำคัญของชีวิตคือ ความสุขกับการ฼รียนความสุข
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กับการงาน฽ละทีไสุดคือ ความสุขกับสัมพันธภาพสามวิธีประยุกตຏความสุขนีๅดู฼หมือนง຋าย ฽ต຋
กลับ฼ปຓนสาม฽กนชีวิตทีไยาก฽ละซับซຌอนทีไสุด฼ปຓนสามส຋วนพรຌอมสรຌางความทุกขຏ฿หຌ฽ก຋มวล
มนุษยຏทัๅงสิๅน฽ละส຋วนสุดทຌายผูຌ฼ขียนเดຌจบดຌวยการ฿หຌ๡ฝຄกจิต฿หຌสุข ๜ Meditations on 
Happiness๢ ดຌวย ็ ฽นวทางฝຄกจิต฿หຌนิไง฽ละ฽น຋ว฽น຋กับ฼รืไองดีโ ทีไควรทำดรฺทาลฯ ฼ชืไอว຋า
อะเรกใตามทีไสรຌาง ๡ชีวิตชีวา๢฿หຌคุณนัไน฼องคือคำตอบทีไคุณตຌองคຌน฿หຌพบดຌวยตัว฼อง฽ละ฼อามัน
฽นบเวຌกับคุณตลอด฼วลา฼มืไอเดຌฝຄกบ຋อยโ จนชิน฼ราจะติดอยู຋กับ๡ความสุข๢ทีไ฼รามอบ฿หຌตัว฼รา
฼อง  

หนึไง฿นวิธีสำคัญคือการ฼ขຌา฿จการบริหาร฼วลาของ฼รา฿หຌถูกตຌอง฽ละความ฼ขຌาอย຋าง
ถ຋อง฽ทຌ฿นความหมายของ ปัจจุบันขณะ ิ–resenceี ฽ละอนาคต ิFutureี ฾ม฼ดลทีไผูຌ฼ขียนเดຌ
฼ผย฽พร຋฿นชืไอ฽บบจำลอง฽ฮม฼บอรຏ฼กอรຏิHamburger Modelีนัๅนง຋าย฽ละลึกซึๅงเปพรຌอมโ กัน
฾ดย฿ชຌคำอธิบายของ฽กนอนาคต฽ละ฽กนปัจจุบัน฾ดยมี฽นวเดຌประ฾ยชนຏ฽ละการ฼สียหายอยู຋คู຋
เปกับทัๅงสอง฽กนทีไกล຋าว฽ลຌวทัๅงคนสีไกลุ຋มทีไ ดรฺทาลฯ จำลองขึๅนมาคือ คนกิน฽ฮม฼บอรຏ฼กอรຏ
มังสวิรัติหรือ กลุ຋มคน฽บบ ‘atracer	 หนูวิไง฽ข຋ง	 ิยอม฼สียหาย฿นปัจจุบัน฼พืไอประ฾ยชนຏ฿น
อนาคตีุคนกิน฽ฮม฼บอรຏ฼กอรຏ฽บบอาหารเม຋มีประ฾ยชนຏ หรือทีไ฼รียกว຋า Junk Food คือ กลุ຋ม 
Hedonist	คน฼จຌาสำราญ สำราญกับความสุข฼ฉพาะหนຌาเปวันโ ิประ฾ยชนຏปัจจุบันู฼สียหาย
อนาคตีุจนถึงคนกิน฽ฮม฼บอรຏ฼กอรຏทีไเม຋มีทัๅงประ฾ยชนຏ฽ละความอร຋อย฿ดโ หรือพวก Nihilist	
คนหมดอาลัยตายอยากทีไขอถอนตัว฼องออกจากความสุข฾ดยสิๅน฼ชิงิ฼สียหายทัๅงปัจจุบัน฽ละ
อนาคตีุ฽ละกลุ຋มสุดทຌายพวก฽ฮม฼บอรຏ฼กอรຏอุดมคติคือ The Happiness คนทีไรูຌจักมีสุขทัๅง
ปัจจุบัน฽ละอนาคต ซึไง฼ปຓนกลุ຋มคนทีไหนังสือ฼ล຋มนีๅชวน฿หຌทุกคนรูຌจัก฽ละ฼ปຓนเดຌ฿นทีไสุด  

ผูຌ฼ขียนเดຌยกตัวอย຋าง อย຋างละ฼อียดถึงชายทีไติดอยู຋กับค຋านิยม฼รืไองการ฼ปຓนคนรไำรวย
฾ดยยอมทนทรมานทำ฿นสิไงทีไตน฼องเม຋ชอบเม຋มีความสุข฼ฉพาะหนຌาอย຋างตึง฼ครียด฼พียง฼พืไอหวัง
ว຋าการรไำรวยมีทรัพยຏสิน฼งินทองมากมายจากการกระทำจะสรຌางความสุข฿นอนาคต ิ‘at 
‘acer หนูวิไง฽ข຋งี ฽ต຋฿นทีไสุด฼ขากใอยู຋฿นกับดักหนูนีๅตลอดชีวิต฼พราะ฼ขามอง฽ต຋สิไงทีไยังเม຋฼กิดขึๅน
ตลอด฼วลา฼รืไองประ฼ภทนีๅ฼ปຓน฼รืไอง ทีไหลายคนยอมรับว຋า฼ปຓน฼รืไองทีไน຋า฼ศรຌา฽ละมักมองเม຋฼หใน
ว຋า฼ปຓนการกระทำของคนส຋วน฿หญ຋฽ละยังยไำกันอยู຋ณจุดนีๅ ฼พราะค຋านิยม฼รืไองทุนนิยม฿นสังคม
฾ลกปัจจุบัน ิCapita Li่ationี ยังมีลຌนหลาม฽ละพิสูจนຏว຋า สามารถดลบันดาลความสุขทาง
ร຋างกาย ิTangible Happinessี เดຌอย຋างฉับพลัน ผูຌคนจึงพากันวิไงเปตาม๡กับดัก๢฼สຌนทางนัๅน
อย຋างเม຋ขาดสาย฽ละผูຌ฼ขียนยังเดຌ฼ล຋าถึงอีกหลายโ ตัวอย຋างของคนประ฼ภทอืไนโ พรຌอมทัๅงยัง฼ล຋า
ถึงความผิดหวัง฿นชีวิตทีไกลุ຋มคน฼หล຋านัๅนเดຌ฼จอ  
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สิไงสำคัญทีไสุดทีไ฾ม฼ดล฽ฮม฼บอรຏ฼กอรຏจำลองนีๅเดຌอธิบายคือ฼ราทุกคนมีคนทัๅง ไ 
ประ฼ภทนีๅปะปนอยู຋฿นตัว ฽ต຋฼ปຓนประ฼ภท฿ดมากนຌอย ขึๅนอยู຋กับต຋อกิจกรรมทีไ฼รา฼ผชิญ฽ละ฿น
วาระทีไต຋างโ กันเม຋มี฿ครทีไ฼ปຓนอยู຋฽ต຋ประ฼ภท฼ดียว หาก฼ราสามารถมองยຌอนกลับ฽ละพบว຋า฼รา
฼ปຓนคนประ฼ภท฿ดจะสามารถค຋อยโ ฽กຌเขปรับ฼ปลีไยนพฤติกรรมเดຌ฼พืไอการสัมผัสกับความสุข฿น
ระดับทีไ฼รายอมรับเดຌ ิOptimum Leิel of Happinessี 

คำ฽นะนำทีไพบว຋ามีประ฾ยชนຏอย຋างยิไงคือ การกลຌาทีไจะตัๅง฼ปງาหมายทีไทຌาทาย฽ละมี
คุณค຋า ิInspiring า ”aluable Goalsี ฽ละวาด฽ผนทีไโ จะเปถึง฼ปງาหมายนัๅน฿หຌเดຌ ดຌวย
กิจกรรมทีไตຌองผสานทัๅงสองส຋วน฼ขຌาดຌวยกันนัไนคือ ความพอ฿จ฿นระยะสัๅน ิ–leasuresี ฽ละ
ความหมาย฿หຌชีวิตระยะยาว ิMeaningี มิ฿ช຋ยอม฼ลือก฼พียงขຌอ฿ดขຌอหนึไง฽ละนีไคือหัว฿จของ
ความสุขหนังสือทีไดรฺ ทาลฯ เดຌ฼นຌนเวຌอย຋างชัด฼จน 

การตอบคำถาม฼รืไองการคຌนพบความสุขทีไมีประ฾ยชนຏคือการกลຌาทีไจะทดลอง฼ริไมตຌน
฼ดินตาม ๡฼สຌนทางคຌนหาความสุข๢๜The –ath to Happiness ดຌวยการทำ฽บบฝຄกหัดทีไผูຌ฼ขียน
฼รียกเวຌเดຌน຋าสน฿จว຋า “฼วลา฿นูTime in” ิซึไงเม຋฿ช຋฼วลานอกตามการ฽ข຋งขันกีฬาทัไวเปูTime 
Outี ฼วลา฿นของดรฺทาลคือการกลับมามาพบตน฼องขຌาง฿น ิInner ู ’elfี ฼พืไอทบทวนบางสิไง
ทีไอาจมองขຌามเป฿นอดีตหรือการกลับมายอมรับกับคำตอบบางอย຋างทีไ฼ปຓนตัว฼ราจริงโ ฽มຌ฼รา
จะพยายามหลีก฼ลีไยงมันมานาน฽สนนาน ๡฼วลา฿น๢ คือกุศ฾ลบายมีคุณค຋าอย຋างหนึไง฿นหนังสือ
฼ล຋มนีๅทีไ฼ปຓนส຋วนสำคัญทีไจะชีๅวัดประสิทธิผลของหนังสือต຋อการ฼ปลีไยน฽ปลงของผูຌอ຋านที฼ดียว
หนังสือลักษณะนีๅ฼ปຓนหนังสือทีไ฼ปຓนส຋วนประสมของทฤษฎี฽ละปฏิบัติจึงจะเดຌผลจริง฾ดยการ
จำลองหรือ฼ลียน฽บบเปกับการวิธีสอนทีไมหาวิทยาลัยฮารຏวารຏดของดรฺฮาลฯ ฼พราะการสอน฿น
หຌอง฼รียนขนาด฿หญ຋ของ฼ขา มักควบคู຋เปกับการ฿หຌ฽บบฝຄกหัดจริง฿หຌลอง฿ชຌ฿นชีวิตเปดຌวย ๡฼วลา
฿น๢ ส຋วนสุดทຌายทีไผูຌ฼ขียนเดຌ฿หຌความสำคัญคือ การฝຄกจิตหรือการฝຄกฝนทัๅง฼จใด฽นวทาง฼ปຓน
฽นวทางคิด฼ชิงบวก฽บบสุด฾ต຋ง฾ดย฼ริไมจาก 

แี การฝຄกจิต฿หຌมีความสุขกับการทำกิจกรรมทีไ฼ปຓนการ฼อืๅอ฼ฟ຅ຕอ฽ก຋ผูຌอืไนควบคู຋เปกับสิไง
ทีไ฼ปຓนความชอบส຋วนตัว ิBeneิo Lence า ’elf Interest Meditationี ฽ละสัมผัสความรูຌสึก
ดีโ ขณะนัๅน฿หຌลึกทีไสุด ฼ช຋น กลับเป฼ปຓนกรรมการ฾รง฼รียนสมัยมัธยมฯการมอบดอกเมຌ฿หຌคนรัก
ดรฺทาลฯ฼ชืไอว຋ากิจกรรม฼พืไอ฼อืๅอ฼ฟ຅ຕอต຋อผูຌอืไนกับกิจกรรมทีไ฼ราชอบทำเม຋จำ฼ปຓนตຌอง฽ยกกันเป
คนละทาง 

 โี การฝຄกจิต฿หຌ฼ร຋งกระตุຌนความสุข฿นทุกโ วัน ิHappiness Boosters Meditationี 
การฝຄกส຋วนนีๅสอน฿หຌสรຌาง๡฾พยูList๢ส຋วนตัวทีไจะ฼รารูຌว຋า฼ราจะชอบ฽ละทำ฿หຌเดຌเม຋ว຋าจะ
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฼ปຓนการกระตุຌน฼รืไองพืๅนโ ิGeneral Listี ฼ช຋น อ຋านหนังสือทีไชอบหรือกิจกรรมทีไกระตุຌน฼รืไอง
ยากโ ิEึtraordinarื Listี ทีไสรຌางความ฼ปลีไยน฽ปลงระยะยาว฼ช຋น เป฼ปຓนกรรมการสมาคม
สรຌางสรรคຏสังคมกใเดຌทัๅงสิๅน ผูຌ฼ขียน฽นะนำ฿หຌมีรายการประ฼ภทนีๅอยู຋฿นตาราง฼วลา฼ราทุกวัน฿หຌ
฼ปຓนประ฼พณีที฼ดียวการฝຄกจิตอืไนโ ทีไดรฺทาลฯ฽นะนำคือ 

 ใี การฝຄกจิต฿หຌสุข฽บบยัไงยืน ิเม຋฿ช຋สูงวูบวาบ฼พียงชัไวครู຋ ี ๜ Beืond the 
Temporarื High Meditationดຌวยการทบทวนสิไงดีโ ทีไ ฼กิดขึๅน฼มืไอวันเดຌผ຋านเป 
ิAppreciatiิe Inquirืี เม຋ว຋า฼รืไอง฿หญ຋หรือ฼รืไอง฼ลใกโ ผูຌ฼ขียน฼ชืไอว຋า ฼มืไอ฼รา๡คุຌน๢กับความสุข
฼รากใจะ฼กใบความสุข฿หຌยืนยาวเดຌต຋อเป฼รืไอยโ รวมถึง 

 ไี การฝຄกจิต฿หຌ฽สง฿นตัวส຋องฉายออกมา ิLetting Our Light ’hines Meditationี 
ซึไงหมายถึงการกลຌากຌาวผ຋านความกลัว฽ละอุปสรรคทีไจะพบกับความสุขกับการตอบคำถามพืๅนโ 
ทว຋าสำคัญ฼ช຋น ฼พืไอ฼พิไมความสุขอีก 5ั ฉันตຌองหรือสิไงทีไขวางฉันจากความสุขคือ ดรฺทาลฯ฼ชืไอ
มัไนว຋าการถามคำถาม฼หล຋านีๅบ຋อยโ ฽ละต຋อ฼นืไองจะทำ฿หຌ฼ราพบกับความ฿น฿จ ิInsightsี บาง
อย຋างของ฼รา฼อง฽ละส຋งผล฿นการ฼ปลีไยน฽ปลงพฤติกรรมบางอย຋างของ฼ราเดຌอย຋างคาดเม຋ถึง฽ละ
การฝຄกจิตอีกสาม฽บบสุดทຌายคือ  

5ี การฝຄกการจินตนาการิImagineี ๜๡Life ีould Be Infinitelื Happier If We 
Could Onlื Be Born At The Age Of Eightื And Graduallื Approach Eighteen ๜ 
Mark Tีain๢ู ชีวิตคน฼ราคงสุขกว຋านีๅมาก ถຌา฼รา฼กิดมา฽ลຌวอายุ ่เ ฽ลຌวอายุค຋อยโ นຌอยลงมา
฼รืไอยโ ฽ละจบลงทีไอายุ แ่ ู มารຏค ท฼วน ู ผูຌ฼ขียนรบ฼รຌา฿หຌ฼ราจินตนาการ฿หຌ฼ปຓน฼พราะ
จินตนาการทีไดีจะช຋วยสรຌางภาพ๡ความสุข๢ทีไคุณอยากมี฾ดยทีไคุณยังมี฼รีไยว฽รงสัมผัสกับความ
สุขนัๅนเดຌ฽มຌเม຋เดຌ฼ปຓนตามทีไนักคิด฿นอดีตมารຏคท฼วนเดຌกล຋าวเวຌผูຌปຆวย฿กลຌ฼สียชีวิตส຋วน฿หญ຋ทีไยังมี
สติดีมักจะคิดเดຌตามวิธีนีๅ฾ดยอัต฾นมัติ หาก฽ต຋ผูຌปຆวย฼หล຋านัๅนมักจะหมด฼วลาทีไจะปฏิบัติเปตาม
จินตนาการทีไตนมีเป฼สีย฽ลຌว การฝຄกจิตวิธีนีๅ ฼ปຓนวิธี฿หຌคุณเดຌยิน฼สียงภาย฿นของตัวคุณ
฼องิInner ’ake Listeningี ทำเดຌคือ ฿หຌนึกว຋าตัวคุณ฼องอายุ แแเ ป຃฽ละสามารถยຌอนกลับมา
ทีไตอนคุณอายุ฼ท຋าปัจจุบัน฽ต຋คุณมี฼วลาพูด฼พียง แ5 นาที฼ท຋านัๅน คุณจะ฽นะนำ฿หຌตัวคุณ฼องทำ
อะเรหากคุณฝຄกจิต฽ละถามคำถามนีๅสมไำ฼สมอคุณอาจจะปรับ฼ปลีไยนการดำ฼นินชีวิตตาม฼สียง
฼รียกจากภาย฿นคุณ฼อง  

 ๆี ฝຄกจิตทีไจะ฿หຌ฼วลากับตัว฼อง ิTake Your Timeี ฼ลือกสิไงทีไจะทำ฿หຌคุณมีความสุข
อย຋าง฽ทຌจริง ฽มຌจะมีจำนวนนຌอยโ ฿หຌ฼ชืไอ฿น฼รืไองยิไงนຌอยยิไงเดຌมาก ิLess Is Moreี  
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็ี ฝຄกจิต฿หຌปฏิวัติตัว฼พืไอความสุข ิThe Happiness ‘eิolution Meditationี ู ฿หຌ
฼ขຌา฿จ฿นทีไสุดว຋าความสุขคือหน຋วยวัดสุดทຌายทีไจำ฼ปຓนทีไสุดของชีวิตคน฼รา เม຋฿ช຋หน຋วยวัดผิว฼ผิน
อืไนโ ความสุข฼ปຓนนิยามส຋วนตัวทีไทุกคนตຌองปฏิวัติ฽ละคຌนหาความหมายของตน฼องดຌวยตน฼อง
฼ปຓนการหาจุดร຋วมของ ใ คำถามสำคัญคือ ความพอ฿จอะเร฿หຌความหมายกับชีวิตอะเร ฽ละ
สุดทຌายคือจุด฽ขใงของฉัน 

 
ประ฾ยชน์ทีไเดຌรับ	

จากการทีไเดຌอ຋าน฽ละทบทวนหนังสือตຌนฉบับภาษาอังกฤษ HA––INE’’ ควบคู຋กันเป
กับฉบับ฽ปลภาษาเทย ผูຌวิจารณຏเดຌมีความ฼หในว຋า หนังสืออิงจิตวิทยา฼ชิงบวก฼ล຋มนีๅมีประ฾ยชนຏ
สำหรับผูຌทีไคຌนควຌาหาความสุขทาง฾ลกเดຌอย຋างจับตຌองเดຌ ยิไงถຌาหากมีการเดຌฝຄกฝนทำ฽บบฝຄกหัด
฿น฼ล຋มอย຋าง฼คร຋งครัดจริงจังกใจะ฼หในผลอย຋างชัด฼จน ผูຌวิจารณຏ฼องเดຌนำหัวขຌอ฼รืไองของการฝຄกจิต
฾ดยการจินตนาการมา฿ชຌอย຋างต຋อ฼นืไองตลอดสัปดาหຏทีไผ຋านมา฽ละพบว຋าเดຌผล฼ปຓนทีไน຋าพอ฿จ
จากการคຌนควຌาหาความสุข฽ห຋งตน หากผูຌวิจารณຏ฿คร຋ทีไจะ฼พิไม฼ติม฼ลใกนຌอย฿น฼รืไองการ฿หຌความรูຌ
฼รืไององคຏประกอบของความสมดุล฼พืไอความสุข฿นชีวิต ิBalancing The Happinessี ซึไงมิเดຌ
฼นຌน฿น฼รืไองนีๅมาก฽ต຋฿นชีวิตจริง฼ราอาจมีปัจจัยสำคัญย຋อยโ ต຋างโ ประกอบมากมาย ฼ช຋น ฼พืไอน 
อาหาร กีฬา งานอดิ฼รก งานครอบครัวบุพพการี ศาสนา ซึไง฿นหนังสือมิเดຌมีบท฿ดโ ทีไ฼สนอ
฽นะ฼รืไองการหาความสมดุล฿นกลุ຋มนีๅอย຋างชัด฼จน฼พราะปัจจัย฼หล຋านีๅ฼ปຓนสัจจธรรมจริงทีไ฼รา
ตຌอง฼ผชิญ฿นชีวิต ผูຌวิจารณຏมิเดຌมี฼จตนาตำหนิงาน฼ขียน฽ต຋อย຋าง฿ด฽ต຋฼พียงชีๅ฿หຌ฼หในว຋าหนังสือ 
HA––INE’’ ฉบับนีๅ฼นຌนการพบความสุข฽บบปัจ฼จกบุคคล ิIndiิidual Happinessี ซึไงหาก
ปัจ฼จกบุคคล฼หล຋านีๅ ฼มืไอเดຌฝຄกฝนกใอาจพบความสุขอย຋าง฽ตกต຋าง฽ละมามีความสุข฽บบกลุ຋ม
รวมเดຌ฾ดยสรุปประ฼ดในสำคัญของหนังสือทีไอาจกล຋าวเวຌ ณ ทีไนีๅคือ 

แฺ	ง຋าย	 ฼ปຓนหนังสือทีไอ຋านง຋ายย຋อยง຋ายมีวิธีอธิบายเดຌอย຋างจับตຌองเดຌ฽ละร຋วมสมัย
พรຌอม฽บบฝຄกหัด฿หຌ฼ราเดຌทำดຌวย 

2ฺ ฼นืๅอหาครอบคลุม	฼ปຓนหนังสือทีไครอบคลุมทุกโ ดຌาน฼รืไองความสุข฽ละการ฼ดินทาง
เปพบความสุข ดຌวยตัว฼องอย຋างอาจหาญคือ ความหมายของความสุข ิMeaning Of 
Happinessีุ หน຋วยวัดความสุขุ การประยุกตຏ฿ชຌความสุข ิ฼รียนงานสัมพันธภาพี ฽ละการฝຄก
จิต฿หຌพบความสุข฿นหลากหลายดຌาน ฼ปรียบ฼ทียบกับหลักธรรมตรงกับหัวขຌออริยสัจ ไ คือ 
ทุกขຏ ิความเม຋สบายกายความเม຋สบาย฿จี สมุทัย ิความอยากเดຌ฼ปຓน฼หตุของความทุกขຏี   
นิ฾รธ ิการหาวิธีดับความทุกขຏี ฽ละมรรค ิหนทางเปสู຋การดับทุกขຏดຌวยอริยมรรคมีองคຏ ่ี   
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ิพระพรหมคุณาภรณຏ ปฺอฺ ปยุตฺ฾ตุ โ55ใ : แ55ี ฼พียง฽ต຋฼ปຓนการพูดสลับ฿น฼รืไองทุกขຏ฽ละสุข
฼ท຋านัๅน ฽ต຋มีวัตถุประสงคຏ฼ปຓนเป฿นทาง฼ดียวกันคือการมีชีวิตทีไ฼ปຓนสุข 

3ฺ หลักการสอน	 ฼ปຓนหนังสือ฼ชิงปฏิบัติจริงกล຋าวคือ ประกอบเปดຌวยส຋วนสำคัญ   
ใ ส຋วนคือ ทฤษฏี ตัวอย຋างจริง฽ละ฽บบฝຄกหัด ิTime Inี ซึไงถือ฼ปຓนบุคลิกส຋วนตัวของ   
ดรฺทาลฯ อย຋าง฽ทຌจริง อนึไงผูຌวิจารณຏยังเดຌประ฾ยชนຏอย຋างมาก฿นการอ຋านหนังสือ฽ปลฉบับ
ภาษาเทยประกอบคู຋เปดຌวย฼พืไอการ฼ขຌา฿จ฼นืๅอหาคู຋เปเดຌอย຋างรวด฼รใวอย຋างเรกใดี ผูຌวิจารณຏเม຋
฼ขຌา฿จถึงจุดประสงคຏ฿นการ฼ปลีไยนชืไอหนังสือ฽ปลภาษาเทย฼ปຓน๡฼ปຂดหຌอง฼รียน฽ห຋งความสุข๢ 
ซึไงมิเดຌมีความหมายตรงกับหนังสือภาษาอังกฤษ HA––IE‘ ซึไงควร฽ปล฼ปຓนคำประมาณว຋า   
“สุขยิไงกว຋า๢	 ฼ปຓนตຌน จริงอยู຋ดรฺทาลฯ สอนประจำอยู຋ทีไฮารຏวารຏด฽ละมีผูຌ฼ขຌา฼รียน฼ปຓนจำนวน
มากจึงสรຌางชืไอ฼สียง฿หຌ฼ขา฽ละนำมาซึไงการ฼ขียนหนังสือ฿นทีไสุดการ฼ปลีไยนชืไออาจช຋วย฿นการ
ตลาดของหนังสือ฼ล຋มนีๅ฿นประ฼ทศเทยอย຋างเรกใดี การ฽ปล฼ปຓนภาษาเทยเม຋ตรงตามชืไอ฼ดิมอาจ
ผิดวัตถุประสงคຏของผูຌ฼ขียนซึไงผูຌวิจารณຏเดຌตัๅงขຌอสัง฼กตเวຌ ณ ทีไนีๅ 
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