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“True spirituality is a mental attitude that you can 
practice any time” Dali Lama



	 	 โฮวารด์ ซี คัลเตอร์ (Howard C. Cultler) เขียนหนังสือเล่มนี้จากประสบการณ์
ตรงที่ผู ้เขียนได้พบปะและสนทนากับองค์ดาไลลามะเป็นการส่วนตัวที่รัฐแอริโซนา 
ประเทศสหรฐัอเมรกิาและประเทศอนิเดยีช่วงระยะเวลาหนึง่  โดยมวีตัถปุระสงค์ทีส่�ำคญั
เพือ่บรรยายแนวคดิเรือ่งการด�ำเนนิชวีติทีเ่ป็นสขุของมนษุย์ตามหลกัปฏบิตัขิองพระพทุธ
ศาสนาขององค์ดาไลลามะแห่งธิเบต ผสมผสานกับการสนทนา การสังเกตและมุมมอง
ของผูเ้ขยีนในฐานะนกัจติวทิยาตะวนัตก  เมือ่แรกพบกบัองค์ดาไลลามะ ผูเ้ขยีนได้บนัทกึ
ทศันะทีอ่งค์ดาไลลามะมต่ีอมนษุย์ว่า  “ฉนัคดิว่านีค่งเป็นครัง้แรกทีฉ่นัได้พบกบัพวกท่าน
ทั้งหลาย แต่ส�ำหรับฉันไม่ว่าจะเป็นเพื่อนเก่าหรือเพื่อนใหม่ก็ไม่ได้มีความแตกต่างอะไร
กันมากมายนัก เพราะฉันเชื่อว่าเราทุกคนเหมือนในความเป็นมนุษย์ แต่อาจจะแตกต่าง
กันไปบ้างเพราะภูมิหลังด้านวัฒนธรรม วิถีชีวิต ความเชื่อ ผิวพรรณ เราต่างมีรูปร่าง
ภายนอกของความเป็นมนุษย์ มีจิตใจ มีธรรมชาติของอารมณ์เหมือนกัน  เมื่อใดก็ตามที่
ฉันได้พบกับผู้คนฉันรู้สึกว่าฉันก�ำลังพบกับมนุษย์เช่นเดียวกับตัวฉัน ซึ่งความคิดเช่นนั้น
ท�ำให้เราสามารถสือ่สาร แลกเปลีย่นความคดิเหน็ และแลกเปลีย่นประสบการณ์ระหว่าง
กันได้ง่ายขึ้น เพียงแค่เราละทิ้งเรื่องของความแตกต่างระหว่างปัจเจกออกไป”   เมื่อผู้
เขียนได้รู้จักกับองค์ดาไลลามะนานวัน ก็ยิ่งท�ำให้ผู้เขียนมีความชื่นชมในคุณลักษณะ
เฉพาะขององค์ดาไลลามะหลายประการเช่น ความฉลาดหลักแหลมลึกซึ้งแต่ไม่มี
เล่ห์เหลีย่ม ความใจดแีต่ไม่อ่อนไหว  ความมอีารมณ์ขนัแต่ไม่ไร้สาระ และคณุสมบตัอิืน่ๆ
ของท่านที่สามารถสร้างแรงบันดาลใจให้กับผู้อื่นในการด�ำรงชีวิตอย่างมีความสุข จาก
แนวทางในการด�ำเนินชีวิตขององค์ดาไลลามะที่มีความสุข สงบเยือกเย็นนี้เองที่ท�ำให้ผู้
เขียนมีความเห็นว่าจะเป็นการดีไม่น้อย หากได้มีการน�ำเสนอเรื่องราวความเชื่อและการ
ฝึกปฏิบัติขององค์ดาไลลามะในแบบชาวพุทธ ที่ผู้ที่ไม่ใช่ชาวพุทธสามารถปฏิบัติ และ
สามารถน�ำไปใช้ได้ในในชีวิตประจ�ำวันเพื่อผู้คนเหล่านั้นมีชีวิตที่มีความสุข มีความเข็ม
แขง็ยิง่ขึน้ และมคีวามกลวัน้อยลง จากการรบัฟังและรบัรูแ้นวคดิขององค์ดาไลลามะของ
ผู้เขียนก็เป็นหลักฐานที่ชัดเจนว่าความเชื่อขององค์ดาไลลามะไม่ได้เป็นความเชื่อที่มืด
บอดหรอืเป็นความเชือ่ทีม่พีืน้ฐานค�ำสอนทางศาสนาแต่เพยีงอย่างเดยีวแต่เป็นความเชือ่
ทีม่พีืน้ฐานอยูบ่นเหตผุลและประสบการณ์ตรงตลอดชวีติของท่านในการศกึษาเพือ่เข้าใจ
พฤติกรรม จิตใจของมนุษย์

เกี่ยวกับผู้เขียน
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เกี่ยวกับหนงัสือ :The Art of
Happiness: Handbook for Living
		  “The Art Of Happiness: Handbook for Living”  หนังสือศิลปะแห่งความสุข: 
คู่มือส�ำหรับการใช้ชีวิตเล่มนี้ประกอบด้วย  5 ส่วน คือ ส่วนที่ 1 เน้นเนื้อหาที่เกี่ยวข้องกับเป้า
หมายของชีวิตของปถุชนทั่วไป (Purpose of Life)   ผู้เขียนเริ่มต้นเนื้อหาด้วยการอธิบายว่า
มนุษย์ทุกคนในโลกใบนี้ล้วนมีสิทธิอย่างเท่าเทียมกันในการเป็นมนุษย์ที่มีความสุข  เรื่องการ
แสวงหาและเข้าถึงแหล่งของความสุข การฝึกฝนจิตใจให้มีความสุข ผู้คนควรเริ่มต้นค้นหา
ความสุขที่มีอยู่ในตัวเราก่อนที่จะไปค้นหาความสุขจากแหล่งอื่นๆ   เนื้อหาในส่วนที่ 2 เป็น
เรือ่งราวของความอบอุน่ และความเหน็อกเหน็ใจต่อเพือ่นมนษุย์ร่วมโลก (Human Warmth 
and Compassion) ผูเ้ขยีนบรรยายถงึทศันะขององค์ดาไลลามะเกีย่วกบัเรือ่งการสร้างความ
สนิทสนม สัมพันธ์กันอย่างลึกซึ้งระหว่างมนุษย์ที่อบอุ่น ละเอียดอ่อน ละเมียดละไม ซึ่งเป็น
ความสัมพันธ์ในระดับสูงขึ้นกว่าความสัมพันธ์ทางกายในแบบรักใคร่ ลุ่มหลง และเสน่หา  ซึ่ง
ความสมัพนัธ์ในรปูแบบใหม่นีเ้ป็นหนทางหนึง่ในการสร้างความสขุให้กบัชวีติอย่างยัง่ยนื รวม
ไปถึงการฝึกสมาธิเพื่อการสร้างความเข้าใจและความเห็นอกเห็นใจต่อเพื่อนมนุษย์ด้วยกันว่า 
ในเมือ่พจิารณาจากตวัเราเองทีไ่ม่ปรารถนาความทกุข์และเรามสีทิธทิีจ่ะเป็นผูม้คีวามสขุ   ดงั
นั้นเราต้องฝึกฝนจิตใจของเราให้เข้าใจผู้อื่นว่าคนเหล่านั้นก็มีความปรารถนาที่ไม่แตกต่างกับ
ตัวเรา ความทุกข์ ทรมานทั้งกายและทางใจของมนุษย์เป็นสาเหตุส�ำคัญที่ท�ำให้มนุษย์ด�ำรง
ชีวิตอย่างไม่มีความสุข การฝึกฝนจิตใจโดยการท�ำสมาธิเป็นสร้างการคุณค่าของชีวิตมนุษย์
	 	 ในส่วนที ่3 ของหนงัสอืเล่มนี้ เป็นพืน้ทีท่ีผู่เ้ขยีนถ่ายทอดแนวคดิของดาไลลามะ เรือ่ง
ราวของการเผชิญหน้ากับความทุกข์ ทรมานที่เกิดจากปัจจัยภายนอกและความทุกข์ ทรมาน
ทีม่สีาเหตมุาจากตวัเราเอง(Transforming Suffering) ตามค�ำสอนขององค์ดาไลลามะ พบว่า
เราสามารถสร้างสขุให้กบัตนเองได้ แม้กระทัง่ในยามทีเ่รามทีกุข์โดยการเปลีย่นมมุมองทีม่ต่ีอ
สภาวะความทุกข์ยากที่เราก�ำลังเผชิญอยู่อย่างเข้าใจว่าความทุกข์หรือปัญหาต่างๆ จะเกิดขึ้น
กบัคนทกุคนโดยเฉพาะอย่างยิง่ การเกดิ แก่ เจบ็ และตาย ดงันัน้เราทกุคนควรจะเตรยีมพร้อม
ที่จะตั้งรับกับความทุกข์ที่จะเกิดขึ้น โดยการปรับทัศนคติ มองให้เห็นทุกข์จากมุมมองที่แตก
ต่างและความเข้าใจทีม่ต่ีอความทกุข์ ความไม่สะดวกสบาย และความยากล�ำบากทีเ่กดิขึน้เป็น
ส่วนหนึ่งของการมีอยู่ของชีวิตมนุษย์ นอกจากนี้ผู้เขียนได้ถ่ายทอดความคิดของดาไลลามะที่
ส�ำคญัอกีประการหนึง่ทีเ่กีย่วข้องกบัความทกุข์ยากและความเจบ็ปวดทรมาน คอื การพจิารณา
ให้เห็นถึงความหมายของความเจ็บปวดและความทุกข ์ แม้ว่ามันจะสร้างความรู้สึกที่เลวร้าย 
ขมขื่นแต่ในอีกด้านหนึ่งก็ความทุกข์มีประโยชนต่อชีวิตของเราเช่นกัน ค�ำสอนเกี่ยวกับเรื่องนี้
มปีรากฏตรงกนัอยูใ่นศาสนาอืน่ๆ ทีไ่ม่ใช่ศาสนาพทุธเท่านัน้ ดงัเช่นในศาสนา Judeo-Christian 
ที่สอนให้เข้าใจว่าในความเจ็บปวดย่อมมีความสวยงามอยู่เช่นกัน และพระเจ้าเป็นผู้สร้างทุก
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สิง่เพือ่ให้เป็นสิง่ทีด่ทีีส่ดุส�ำหรบัมนษุย์ ดงันัน้เมือ่พบกบัความทกุขเวทนาให้คดิว่ามนัเป็นเพยีง
ความขมขื่นเพียงชั่วคราวแต่ไม่ใช่ความเลวร้ายที่สุดของชีวิต ตัวอย่างเช่นแม่ที่ต้องเจ็บปวด
อย่างยิ่งจากการคลอดบุตร ในสถานการณ์เช่นนี้ ความปิติและความสุขที่แม่ได้เห็นหน้าลูก
น้อยผู้เพิ่งลืมตาดูโลกจึงเป็นรางวัลอันยิ่งใหญ่ของความเจ็บปวดนั้น   ความทุกข์ยากล�ำบาก
เป็นเครือ่งทดสอบความเข้มแขง็ของมนษุย์ ท�ำให้เราได้เข้าใกล้พระเจ้ามากยิง่ขึน้และท�ำให้เรา
ไม่ยึดติดกับวัตถุต่างๆแต่กลับมีความต้องการที่จะแสวงหาทางเพื่อการหลุดพ้นแห่งทุกข์หรือ
เตรียมตวัเตรยีมใจรบัมือกับความทกุข์ทีจ่ะเกิดในกาลข้างหน้า  ในทางพทุธศาสนาความทกุข์
เป็นหนทางที่จะท�ำให้เราได้ตั้งสติ มีสมาธิภาวนาให้เกิดความสุข ความดีงามแก่ชีวิต นอกจาก
นั้นการที่เราได้รับรู้ถึงความเจ็บปวด ทุกข์ ทรมาน จะท�ำให้เราได้พัฒนาความเห็นอกเห็นใจผู้
อื่น เข้าใจความรู้สึกของผู้อื่นในขณะที่พวกเขาก�ำลังประสบกับความทุกข์ยาก ซึ่งจะท�ำให้เรา
ได้มีความสัมพันธ์และผูกพันกับผู้อื่นอันเป็นสร้างคุณค่าให้กับชีวิต เมื่อเราเห็นความทุกข์ยาก 
ระทมใจในอีกด้านที่เป็นประโยชน์ก็จะท�ำให้ทัศนคติของเราเปลี่ยนแปลงไปคือการท�ำให้เรา
ไม่เหน็ความทกุข์เป็นสิง่เลวร้ายเหมอืนทีค่ดิ การฝึกสมาธใินแบบศาสนานกิายมหายานทีเ่รยีก
ว่า Tong-Len หรือ เป็นการฝึกแบบการให้และการรับ (Giving and Receiving) การฝึกแบบ
นีเ้ป็นการฝึกฝนจติใจให้มพีลงัเข้มแขง็ให้มคีวามพร้อมทีจ่ะต่อสูก้บัความทกุข์นานาประการที่
ก�ำลงัจะเกดิขึน้กบัชวีติในอนาคต ลดความเหน็แก่ตวั มคีวามเหน็อกเหน็ใจผูอ้ืน่ในฐานะเพือ่น
มนุษย์ด้วยกันเมื่อเห็นผู้คนเหล่านั้นประสบความยากล�ำบากในชีวิต
	 	 เนื้อหาในส่วนที่ 4 เป็นค�ำแนะน�ำเพื่อการเอาชนะอุปสรรคต่างๆที่ขัดขวางการสร้าง
ความสขุทีย่ัง่ยนืแก่ชวีติ(Overcome Obstacles) ค�ำแนะน�ำประการทีห่นึง่คอืการสร้างความ
เปลี่ยนแปลงให้เกิดขึ้นกับชีวิต โดยเริ่มต้นจากการเรียนรู้ถึงผลเสียของสภาวะอารมณ์และ
พฤติกรรมที่บ่อนท�ำลายการสร้างความสุข เมื่อเราเข้าใจถึงผลเสียแล้ว เราจะต้องมีปณิธานที่
เต็มไปด้วยความกระตือรือร้น ความตั้งใจแน่วแน่ และความพยายามในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมและนิสัยที่ไม่ดีเหล่านั้นให้เป็นพฤติกรรมเชิงบวกที่ช่วยให้เรามีชีวิตที่มีความสุขยิ่ง
ขึน้ อย่างไรกต็ามการปรับพฤตกิรรมและปรบัจติใจทีเ่ปน็บ่อเกดิของปัญหาไปสูน่สิยัแบบใหม่
ทีน่�ำไปสูค่วามสขุนัน้ต้องใช้เวลา  จติทีไ่ด้รบัการฝึกอย่างเหมาะสมจะท�ำให้เราค่อยๆ ลดสภาวะ
อารมณ์ทีเ่ป็นลบและในขณะเดยีวกนัจะช่วยเพิม่สภาวะจติใจทีเ่ป็นบวก เช่น มคีวามรกั ความ
เห็นอกเห็นใจและการให้อภัยต่อผู้อื่นมากยิ่งขึ้น ประการที่สองคือการจัดการกับความเกลียด
และความโกรธ องค์ดาไลลามะกล่าวสาเหตุของความเกลียด ความโกรธนั้นเกิดจากความไม่
พึงพอใจ ความไม่ถูกใจ เรามักจะสังเกตเห็นคนโกรธได้เสมอเพราะคนเหล่านี้มักจะมีการ
แสดงออกที่น่าเกลียดและน่าขยะแขยง คนเหล่านี้มักไม่สามารถเก็บอารมณ์โกรธไว้ได้แม้ว่า
จะพยายามเสแสร้งและปกปิดเพียงใดก็ตาม  ดังนั้นวิธีการที่จะหลีกเลี่ยงความเกลียด ความ
โกรธได้คอืสร้างความอิม่ใจให้เกดิจากภายใน และเพาะบ่มความเป็นผูม้จีติใจดงีามทีเ่ตม็เป่ียม
ไปด้วยความเห็นอกเห็นใจ เมื่อมีความโกรธเกิดขึ้นควรจะหลีกเลี่ยงกับสถานการณ์ท�ำให้เกิด
ความโกรธ ความเกลียดชั่วคราว เพื่อสงบสติอารมณ์ และสิ่งที่เราจะต้องฝึกฝนจิตใจของเรา
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คือเรื่องความอดทนอดกลั้น ข้อแนะน�ำประการสุดท้ายเพื่อช่วยให้เราข้ามอุปสรรคแห่งความ
ทุกข์ยากคือการรู้จักจัดการการความวิตกกังวลและการสร้างความมั่นใจในตนเองโดยการวิธี
การฝึกฝนจติใจของตนเองให้เป็นผูม้แีรงกระตุน้ทีไ่ม่มคีวามปรารถนาทีจ่ะท�ำร้ายผูใ้ด เพยีงแต่
เป็นแรงกระตุ้นที่ต้องการให้เราฝึกฝนตนเองให้ข้ามผ่านความหวาดกลัว ความไม่มั่นใจ และ
ความวติกกงัวล ผูท้ีไ่ด้ฝึกฝนจติใจทีด่แีล้วจะเป็นผูท้ีม่คีวามสขุ เมือ่เป็นผูท้ีม่คีวามสขุจากภายใน
ก็จะช่วยเสริมสร้างความมั่นใจในตนเองยิ่งขึ้นและสามารถบรรลุเป้าหมายของชีวิตได้ ในส่วน
ที ่5 ซึง่เป็นส่วนสดุท้ายของเนือ้หาของหนงัสอืกล่าวว่าศลิปะแห่งความสขุนัน้มจีดุเริม่ต้นทีก่าร
รู้จักถึงแหล่งของความสุขที่แท้จริง การสร้างความสุขให้เกิดขึ้นในชีวิตนั้นเกิดจากการสร้าง
วินัยในตนเองในการฝึกฝนตนเองให้แทนที่ความรู้สึกในเชิงลบด้วยความรู้สึกในเชิงบวก เช่น
ความมีจิตใจที่ดี การมีความอดทนอดกลั้น และการรู้อภัย เครื่องมือที่ส�ำคัญส�ำหรับการสร้าง
ความสุขให้กับชีวิตคือคือการฝึกจิตใจโดยการฝึกสมาธิ ซึ่งถือเป็นหัวใจส�ำคัญของค�ำสอนและ
การปฏิบัติที่ส�ำคัญขององค์ดาไลลามะและชาวพุทธ.

เพราะต้องการแบ่งปันความสุข :
The Art of Happiness
	 	 เมื่อยามว่าง และจิตใจสงบหนังสือคู่มือส�ำหรับการใช้ชีวิตเล่มนี้ มักจะเป็นหนังสือที่
ถูกเลือกขึ้นมาอ่านครั้งแล้วครั้งเล่า ครั้งล่าสุดที่ได้อ่านหนังสือเล่มนี้ในยามเย็น แดดร่มลมตก 
ณ บ้านสวนชนบท เมื่ออ่านแล้วท�ำให้มีความเข้าใจสาระที่ผู้เขียนต้องการสื่อสารเพิ่มขึ้นเป็น
ล�ำดับตามจ�ำนวนครั้งที่อ่าน แม้ว่าจะเป็นหนังสือที่ถูกตีพิมพ์ในปี 1998 หรือ พ.ศ. 2541 แต่
ก็เป็นหนังสือที่มีคุณค่า น่าศึกษา   จึงท�ำให้มีความปรารถนาอยากแบ่งปันประสบการณ์การ
อ่านครัง้นีแ้ก่ผูอ้ืน่ในฐานะทีเ่ราเป็นเพือ่นมนษุย์ด้วยกนั และขอมอบเป็นของขวญัแด่เพือ่นร่วม
โลกทุกคน หากจะถามผู้คนหลากหลายที่เราได้พบพานว่าเป้าหมายในชีวิตของเขาคืออะไร 
อาจจะได้ค�ำตอบแตกต่างกันออกไปเช่น ต้องการจะประสบความส�ำเร็จในการงาน มีฐานะที่
มั่นคง มีธุรกิจเป็นของตนเอง ต้องการบ้านหลังใหม่ที่ใหญ่กว่าเดิม ต้องการเปลี่ยนรถยนต์คัน
ใหม่เป็นคันใหญ่โตที่ดูหรูหรากว่าเดิม  มีอุปกรณ์เทคโนโลยีที่ล�้ำสมัยเพราะต้องการเป็นผู้น�ำ
สมัยเรื่องเทคโนโลยียิ่งกว่าใครๆในสังคม หญิงสาวบางคนอาจจะต้องการไปศัลยกรรม ลดน�้ำ
หนกั เปลีย่นทรงผมเพือ่ให้ดดูี มเีสน่ห์ดงึดดูใจกว่าทีเ่คยเป็น หรอืชายหนุม่กแ็สวงหาหญงิสาว
ผู้มีคุณสมบัติตามอุดมคติเพื่อมาเป็นเพื่อนใจ  หรือบางคนมีเป้าหมายที่จะเดินทางไปทั่วโลก
เพื่อให้ได้เห็นสิ่งแปลกใหม่พบปะผู้คนใหม่ๆเพื่อเติมเต็มชีวิต   และความต้องการอื่นๆอีก
มากมาย  หากถามต่อไปอีกว่าอะไรคือเหตุผลส�ำคัญที่ผู้คนเกิดความต้องการเหล่านี้  “ความ
สขุ”นัน้เอง แต่ความสขุเหล่านัน้ล้วนเป็นความสขุทีไ่ด้จากคนอืน่ หรอืวตัถตุ่างๆ ซึง่ในบางครัง้
เมือ่ได้มาแล้วกไ็ม่ได้ท�ำให้เกดิความสขุทีแ่ท้จรงิขึน้มาแม้แต่น้อย ดงัตวัอย่างหนึง่ในหนงัสอืเล่มนี้
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เมือ่พยาบาลสาวคนหนึง่ลาออกจากการเป็นพยาบาลวชิาอาชพีเพือ่ด�ำเนนิธรุกจิเกีย่วกบัการ
ดูแลสุขภาพเป็นของตนเองที่ประสบความส�ำเร็จและสามารถสร้างรายได้ อย่างมหาศาลต่อ
เดอืน ท�ำให้เธอมรีายได้ไม่ขดัสนเดอืดร้อน อยากจบัจ่ายสิง่ใดกไ็ด้มาดัง่เนรมติ แต่เธอกลบัไม่รู้
สึกอิ่มเอมในสิ่งที่เธอมีและไม่สามารถค้นพบความสุขแท้ นั่นเป็นเพราะคนเราไม่เคยหยุด
พิจารณาว่าแท้จริงความสุข สงบที่เราตามหานั้นอยู่ที่ใจของเราเอง และตัวเราเองเป็นแหล่ง
ของความสขุทีแ่ท้จรงิ  การอ่านหนงัสอืเล่มนีท้�ำให้เหน็ถงึอกีหนทางหนึง่ในการใช้ชวีติทีเ่ป็นสขุ 
และการขับเคลื่อนชีวิตไปสู่สิ่งที่ดีกว่าด้วยวิธีที่ชาญฉลาดกว่าเดิมด้วยการเรียนรู้ที่ฝึกฝนใจ
ตนเองให้เป็นมผีูม้คีวามรกั ความเมตตา ความอบอุน่ทีพ่ร้อมทีจ่ะมอบให้กบัผูค้นในฐานะเพือ่น
ร่วมโลก ความเข้าใจความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น ความอดทนอดกลั้นต่อความโกรธ ความไม่พึง
พอใจต่อสิง่ต่างๆ การรูจ้กัให้อภยั ซึง่องค์ประกอบเหล่านีจ้ะช่วยท�ำให้เสรมิสร้างความสขุทีอ่นั
เกิดจากภายใน ซึ่งเมื่อเกิดขึ้นแล้วจะเป็นความสุขที่ยั่งยืน
	 	 โลกปัจจุบันเป็นโลกที่เจริญก้าวหน้าไปเพียงแต่วัตถุและเทคโนโลยีแต่ใจจิตของผู้ไม่
ได้รับการฝึกฝนให้เป็นจิตใจที่มีพลังและมีความสุข จึงท�ำให้ผู้คนปัจจุบันเป็นผู้ที่มีความเจ็บ
ป่วยทางจิตใจซึ่งอยู่ในรูปร่างภายนอกที่สวยงาม เราจึงพบเห็นคนเห็นแก่ตัวจ�ำนวนมากใน
สังคมบริโภคนิยม เกิดความขัดแย้ง เกิดสงคราม เพื่อแย่งชิงทรัพยากรและอ�ำนาจ  นั้นเป็น
เพราะมนุษย์ไม่เขา้ใจและไม่พยายามเรียนรู้ที่จะฝึกฝนจติใจที่ช่วยท�ำให้เกิดการเปลี่ยนทศันะ
ในการอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข และมีสันติภาพ โดยแท้จริงเราต่างก็เป็นผลผลิตของโลกที่
ไม่มีความสมบูรณ์แบบ ไม่มีใครเลยที่มีสมบูรณ์เพียบพร้อม ไม่มีใครเลยที่จะไม่ประสบความ
ทุกขเวทนา ความยากล�ำบาก และประสบความไม่พึงพอใจในบางช่วงชีวิต  ดังนั้นการได้อ่าน
หนังสือเล่มนี้จึงเป็นจะเป็นแนวทางหนทางหนึ่งแก่เราทั้งหลายในการใช้ชีวิตอย่างมีความสุข 
และเมือ่ท่านทัง้หลายได้มโีอกาสได้อ่านหนงัสอืเล่มนีแ้ล้วแล้วอาจจะมคีวามเหน็สอดคล้องกบั
แนวคิดขององค์ดาไลมะในการสร้างความสุขให้กับชีวิตหรือไม่ ขึ้นอยู่กับดุลยพินิจของผู้อ่าน
ทั้งสิ้น หากผู้อ่านได้ปฏิบัติตามแนวคิดการสร้างสุขโดยฝึกสมาธิโดยองค์ดาไลลามะ ผู้อ่านก็รู้
ได้ด้วยตนเองว่าชีวิตของท่านเปลี่ยนแปลงไปในทางบวกมากน้อยอย่างไร เพราะศาสนาพุทธ
เป็นศาสนาของการปฏิบัติ และการทดลองของชีวิตที่ผู้รู้ก็ย่อมรู้ได้เฉพาะตน.
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คู่มือการใช้ชีวิต : Handbook for Living
	 	 หนงัสอืเล่มนีน้�ำเสนอแนวคดิทางเลอืกอกีแนวคดิหนึง่โดยนกับวชในศาสนาพทุธนกิาย
มหายาน มิได้มีความประสงค์ที่จะชักจูง โน้มน้าวให้ผู้อ่านเกิดความศรัทธาและปฏิบัติตาม
อย่างไร้เหตุผล หนังสือเล่มนี้ถูกเขียนขึ้นด้วยความเคารพในทุกศาสนา ไม่ใช่หนังสือส�ำหรับผู้
เคร่งศาสนา นักบวช นักพรต ผู้ทรงศีล แต่เป็นหนังสือที่เขียนขึ้นส�ำหรับคนธรรมดาที่ก�ำลัง
แสวงหาความสขุทีแ่ท้จรงิของชวีติทกุคนไม่เพยีงเฉพาะทีน่บัถอืพทุธศาสนาเท่านัน้ เพราะโดย
แท้จรงิแล้วผูเ้ขยีนได้เขยีนหนงัสอืขึน้โดยมมุมองของชาวตะวนัตกทีไ่ม่ใช่ชาวพทุธ และยงัไม่มี
ประสบการณ์ที่เกิดการปฏิบัติตามแนวคิดขององค์ดาไลลามะ  
	 	 ผู้ที่เข้าสู่วัยผู้ใหญ่ควรได้ใช้จะใช้เวลาในการอ่าน พิจารณา และท�ำความเข้าใจเพื่อจะ
สามารถถ่ายทอดวธิกีารสร้างสขุให้มนษุย์ทกุคนทีม่สีทิธเิท่าเทยีมกนัในการมชีวีติอย่างมคีวาม
สขุทัง้โดยการเป็นตวัอย่างและการถ่ายทอดด้วยวาจา  ค�ำศพัท์ในเนือ้หามคีวามยากระดบัปาน
กลางที่ผู้อ่านสามารถเข้าใจได้จากบริบท ความท้าทายของการอ่านหนังสือเล่มนี้คือ ผู้อ่านจะ
ต้องท�ำความเข้าใจในเรือ่งศาสนา ปรชัญา และจติวทิยาแบบตะวนัตกกบัศาสนาของคนตะวนั
ออกในเวลาเดยีวกนั และการเป็นผูอ่้านทีม่ใีจเปิดกว้าง มทีศันคตทิี่ดใีนการใช้ชวีติ  ผูอ่้านควร
เลือกเวลาอ่านหรือจัดสรรเวลาให้เหมาะสมในการอ่านเพื่อให้สามารถอ่านหนังสือที่มีจ�ำนวน
ถงึ 322 หน้า ได้ตลอดทัง้เล่มทัง้เล่มอย่างมคีวามสขุ เมือ่อ่านจบแล้วกค็วรจะหาโอกาสอ่านซ�ำ้ 
อีกครั้งในโอกาสต่อไปหรือสนทนาแลกเปลี่ยนทัศนะผู้อื่น เพื่อให้มีความเข้าใจอย่างลึกซึ้งใน
เนื้อหามากยิ่งขึ้น.

เอกสารอ้างอิง
Dalai L. and Culter, C. W.  (1998).  The Art of Happiness: A Handbook for Living.  
		  New York : Riverhead Book.




