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ในโลกปจจุบันที่เต็มไปดวยความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลยีและวิวัฒนาการ

ที่กาวกระโดดในทุก ๆ ดานทำใหมนุษยคนพบกับความสามารถที่กาวขามขีดจำกัดนานัปการ นำมาซ่ึง
ความเจริญทางวัตถุอยางมั่งคั่ง แตนั่นมิไดผันแปรกับความมั่งคั่งทางจิตใจหรือการไดรับความเติมเต็ม
ทางอารมณ ความรูสึกในทางบวกที่มนุษย ไมวาจะเชื้อชาติใด หรือมีความแตกตางกันเพียงใด ก็ยังคง
ปรารถนาจะพบสิ่งนี้ และจุดมุงหมายสูงสุดที่มนุษยตั้งไวเหมือนกันทุกคนก็คือ “ความสุข” เปนที่นา
สังเกตวา ความเจริญกาวหนาและความมั่งคั่งทางวัตถุเหลานี้ สวนทางกับความสุข ที่เปนความปรารถนา 
สูงสุดของมนุษยอยางสิ้นเชิง นั่นอาจเปนเพราะคนสวนใหญเขาใจวาความเจริญทางวัตถุเปนสิ่งที่จะทำ
ใหไดพบกับความสุข จึงทำใหคนสวนใหญตั้งใจศึกษาเลาเรียนศาสตรตาง ๆ เพื่อเปนองคความรูและ
พัฒนาตนเองใหไดมาซ่ึงสิ่งนั้น แตไมเคยใหความสำคัญหรือเรียนรูวิชาแหงความสุขอยางแทจริง จึงเปน
ท่ีมาของ “วิชาความสุข” ซ่ึงเปนวิชาท่ีไดรับความนิยมเปนอยางมากในมหาวิทยาลัยฮารวาด ท่ีกลาวถึงวา
เพราะเหตุใดมนุษยท่ีมีความเจริญทางวัตถุจึงไมมีความสุขอยางแทจริง? 
 หนังสือเรื่อง “วิชาความสุข ท่ีมีสอนแคในฮารวารด” เปนหนังสือที่แปลจากภาษาอังกฤษ 
เรื่อง “Happier” ที่เขียนโดย Tal Ben Shahar อาจารยสาขาจิตวิทยา มหาวิทยาลัยฮารวารด แปลโดย
คุณพรเลิศ อิฐฐ หนังสือเลมนี้ไดรับการตีพิมพเปนภาษาไทยครั้งแรก ในชื่อหองเรียนความสุข และ
ฉบับที่นำมามาถายทอดนี้ เปนฉบับที่ไดรับการตีพิมพเปนครั้งที่ 2 มีทั้งหมด 233 หนา หนังสือเลมนี้
นอกจากบทนำและสรุปและมีองคประกอบสำคัญ 3 สวน ไดแก สวนที่ 1 ความสุขคืออะไร สวนที่ 2 
การประยุกตความสุข และสวนท่ี 3 แบบฝกหัด  
 หนังสือเลมนี้แตกตางจากหนังสือพัฒนาตนเองที่ไดรับความนิยมในทองตลาดโดยทั่วไป
อยางหนังสือพัฒนาตัวเองแบบจิตวิทยาประชานิยม (Pop Psychology) ท่ีมักจะบอกเคล็ดลับการมี
ความสุข การประสบความสำเร็จแบบงาย ๆ เปนขอๆ ท่ีใหความเพลิดเพลิน แตไมมีการพิสูจนขอเท็จจริง
เชิงประจักษ และมักจะใหความหวังกับผูอานวาจะสามารถเปนดังที่หนังสือไดกลาวไว รวมถึงยังมี
ความแตกตางกับการศึกษาแนวคิดทฤษฎีทางวิชาการท่ีมีการศึกษาเชิงประจักษอยางเขมขน มีความ
นาเชื่อถือ แตยังมีขอจำกัดในการเขาถึงผูคนทั่วไปใหไดรับประโยชนจากผลการศึกษาเหลานั้น และ 
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นี่จึงเปนจุดเดนที่หนังสือเลมนี้ที่ Ben Shahar ไดเลาถึงความสุขแนวทางของจิตวิทยาเชิงบวก (Positive 
Psychology) ซ่ึงเปนการศึกษาในเชิงวิทยาศาสตรเก่ียวกับการดำรงชีวิตของมนุษยในภาวะท่ียอดเยี่ยม
ที่สุด ไดผสมผสานและหาจุดกึ่งกลางโดยนำขอเท็จจริงจากการศึกษาทางวิชาการที่นาเชื่อถือมาสื่อสารให
มีความเพลิดเพลินในแบบหนังสือแนวพัฒนาตนเอง นำแนวคิดของนักจิตวิทยาเชิงบวก นักปรัชญา 
และนักสังคมสังเคราะหมาผสมผสานกลั่นกรองและทำใหผูอานสามารถเขาถึงไดงายและนำไปประยุกตใช
ไดจริงในชีวิตของตนเองไดจริง ซึ่งมีการอธิบายรายละเอียดไวในสวนของบทนำดวยภาษาที่เขาใจงาย 
ซ่ึงเปนจุดเดนของหนังสือเลมนี้ 
 สิ่งท่ีหนังสือเลมนี้นำเสนอไดดีท่ีสุด คือ การทำความเขาใจกับผูอานตั้งแตตนวา หนังสือเลมนี้
ไมใชเครื่องมือวิเศษที่เมื่ออานแลวจะทำใหทุกทานไดพบกับความสุขไดอยางสมบูรณ หากแตเปนกุญแจ
สำคัญท่ีทำใหทานเขาใจถึงกฎพ้ืนฐานของความสุข ซ่ึงการจะคนพบความสุขตามท่ีหนังสือเลมนี้กลาวนั้น 
ทานตองเปดใจทำความเขาใจใหไดอยางถองแท และฝกปฏิบัติ เพ่ือใหเกิดการเรียนรู และการเปลี่ยนแปลง 
กับตนเอง หมายถึง หนังสือเลมนี้ไมใชขายฝนแกผูอาน แตผูอานจะคนพบและเขาใจความสุขไดนั่น
ข้ึนอยูกับตัวผูอานและปจจัยหลายสวนประกอบกัน ดังนั้น เม่ือเริ่มอานหนังสือเลมนี้ ผูอานจึงควรคาดหวัง
วาจะมีความสุขอยางสูงสุด แตมุงหวังจะไดเรียนรูอยางสูงสุดผานในอีกแงมุมท่ีไมเคยไดพบเจอ 
 นอกจากนั้นสิ่งท่ีนาประทับใจและเปนประโยชนอยางมาก คือ การโนมนาวผูอานใหคิดตาม
ดวยประโยคชวนคิดและสอดแทรกคำถามใหไดทบทวนตนเองในขณะที่กำลังเพลิดเพลินกับการอาน 
เพราะคงไมมีประโยชนหากผูอานเรียนรูและมองออกไปภายนอก โดยไมหันยอนกลับมามองตนเอง 
และไดฝกปฏิบัติในแบบฝกหัด เพื่อใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงอยางแทจริง ซึ่งแบบฝกหัดไดผาน
การพิสูจนและการศึกษามาแลววาสามารถทำให
เกิดการเปลี่ยนแปลงตนเองได หากผูอานปฏิบัติ
ตาม แตอยางไรก็ตามผูเขียนไมไดบังคับใหผูอาน
ปฏิบัติตามแบบฝกหัดจนเหมือนเปนการบังคับ 
ผูอานสามารถเลือกแบบฝกหัดท่ีเหมาะกับตนเอง 
และสอดคลองกับตัวตนเองตามท่ีตองการ เหตุผล
ที่ผูแตงเนนย้ำที่การปฏิบัติ เนื่องดวยแนวทาง
การศึกษาจิตวิทยาของผูแตงที่ใหความสำคัญกับ
การปฏิบัติมากกวาทฤษฎีตามแบบอยางของวิลเลียม เจมส และความสุขเปนวิชาที่แตกตางจากวิชาอื่น ๆ 
คือ “ความสุขเปนการเอาประสบการณเปนตัวตั้ง เกิดการเรียนรูจากภายในตัวเราตองอาศัย
ความรูสึกนึกคิดและการกระทำของตนเอง ในขณะท่ีวิชาอ่ืนนำความรูเปนตัวตั้ง” (ประเวศ วะสี) 

สำหรับดานเนื้อหาท้ัง 3 สวน นับไดวาเปนสิ่งท่ีนาสนใจอยางมาก เริ่มตนจากสวนท่ี 1 การ
ทำความรูจักกับความสุข ซ่ึงใหผูอานไดตั้งคำถามปลายเปดเพ่ือมุงไปท่ีกระบวนการวา ตนเองจะมีความสุข
ไดอยางไร แทนท่ีคำถามปลายปดท่ีคนสวนใหญมักถามตนเองวา มีความสุขหรือไม? และมีแบบฝกหัด
ใหทานไดรักษาอารมณทางบวกใหรูสึกกระปรี่กระเปรา จากนั้นอธิบายถึงรูปแบบของความสุขท้ัง 4 รูปแบบ 
พรอมใหผูอานไดทบทวนตัวเอง และใหอธิบายใหผูอานเขาใจองคประกอบของความสุขท่ีมาจากความ
พอใจและความหมายของชีวิตดังภาพประกอบท่ี 2 ซ่ึงจากนิยามนี้นำมาสูความเขาใจในการมีความสุข
เปนหนวยวัดสูงสุดและการตั้งเปาหมายที่มีความพอใจและความหมายเปนที่ตั้ง มาถึงตรงนี้ ผูอานจะ

ความสุข 

ความพอใจ 
(ประโยชนในปจจุบัน) 

ความหมาย 
(ประโยชนในอนาคต) 

ภาพที่ 1 นิยามของความสุข  
ที่มา : หนังสือวิชาความสุขที่มีสอนแคในอารวารด 
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เขาใจความสุขมากขึ้นและเริ่มถามตนเองถึงประสบการณที่ผานมาวาเปนอยางไร และจะเริ่มเห็นแนวทาง 
ในการไปสูความสุขในแบบของตนเอง 

ในสวนท่ี 2 เปนการประยุกตความสุข กับการศึกษา การทำงาน และความสัมพันธ โดยอธิบาย 
ถึงการเชื่อมโยงความสุขไปสูการใชจริงกับเรื่องท่ีมีความสำคัญกับมนุษย ดวยการรักษาภาวะลื่นไหลท่ี
เกิดจากจุดสมดุลระหวางความยากของงานและทักษะ การลดอคติตอการทำงานและการปรับแตงงาน 
การใชกระบวนการคนหาความหมาย ความพอใจและจุดแข็ง (MPS) การสรางและรักษาความสัมพันธ
ดวยการรักในตัวตนอยางแทจริงและการเปดเผยและเรียนรูซึ่งกันและกัน และสำหรับสวนที่ 3 เปน
กิจกรรมที่ทั้ง 7 กิจกรรมที่จะนำพาทานไปสูความสุข เชน กิจกรรมฝกจิตโดยการจิตนาการ การใชเวลา
ใหเปน และการปฏิวัติความสุข ตัวอยางที่ผูเขียนกลาวมานี้ ลวนแลวแตเปนสิ่งที่เขาใจและนำไปใชได
โดยงาย ทานสามารถเลือกปรับใชใหเหมาะกับตนเองไดจริง 

หนังสือเลมนี้เหมาะกับทุกคนท่ีอยากจะคนพบความสุข ไมวาจะอยูในบทบาทใด ท้ังบทบาท
พอ แม ครู อาจารย ผูนำหรือผูบริหารองคการ ที่มุงหวังจะพบกับความสุขกับตนเอง กับครอบครัว 
กับกลุม หรือแมกระทั่งกับองคการ โดยเฉพาะอยางยิ่งตัวผูอานเองจะไดทบทวนและถามตนเองวาจะ
ทำไดอยางไร หากตนเองนั้นไมเขาใจความสุขอยางถองแทและไมเริ่มจากการเปลี่ยนแปลงตัวเองกอน 
หากยังตอบคำถามเหลานี้ไมได การสละเวลาอานหนังสือเลมนี้เพียงเล็กนอย จะสามารถเขาใจถึงแกน
สำคัญจากหนังสือเลมนี้จะทำใหไดพบคำตอบหรือแนวทางไมมากก็นอย และหนังสือเลมนี้อาจจะเปน
พิมพเขียวหรือแกนสำคัญที่ผูอานสามารถนำไปปรับใชไดจริง ไมวาจะพบเจอกับสิ่งใด หรือเกิดการ
เปลี่ยนแปลงใดๆ เกิดข้ึนกับตนเองก็ตาม 

“เพราะเวลามีอยูอยางจำกัด แตความสุขมีไดอยางไมจำกัด” 


