
166

เปิดห้องเรียนวิชาความสุข (HAPPIER)

ดร.ทาล เบน-ซาฮาร์ เขียน

พรเลิศ อิฐฐ์ แปล

ค�ำนิยมโดย ศ.นพ.ประเวศ วะสี, หนูดี-วนิษา 

เรซ

ส�ำนักพิมพ์ วีเลิร์น

239 หน้า

ราคา 143 บาท

เสกสรรค์ สุทธิสงค์1

ดร.ทาล เบน-ซาฮาร์ เป็นอาจารย์สาขาจิตวิทยา 

มหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด ได้เปิดวิชานี้โดยเริ่มต้นมีนักศึกษา

เข้าเรียนเพียง 6 คน แต่ต่อมาเพิ่มขึ้นเป็นหลายร้อยและ

หลักพันคนโดยอ้างอิงจากหนังสือหน้าที่ 10 เป็นค�ำนิยม

ของหนูดี-วานิสา เรซ ซ่ึงได้เข้าเรียนในห้องเรียนวิชา 

ความสุขนี้ด้วยขณะที่ยังเรียนอยู่ที่ฮาร์วาร์ด เป็นเคร่ือง 

บ่งบอกว่ามีผู้ได้รับประโยชน์จากการเรียนวิชาความสุขของ

อาจารย์เบน-ซาฮาร์จ�ำนวนมาก เพราะทุกคนก็แสวงหา

ความสุขกนัทัง้นัน้ นบัต้ังแต่เราเกดิขึน้มากต้็องการความสขุ 

จากการได้รับความรักความอบอุ่นจากพ่อแม่ ได้อาหาร 

บ�ำรุงร่างกายให้แข็งแรงเพื่อให้มีความสุขกาย พออายุ 

เพิ่มขึ้นจนเข้าโรงเรียนเราก็เรียนหนังสือเพื่อที่จะมีความรู้

เพื่อใช้ในการท�ำงาน ต้องการท�ำงานเพื่อหาเงิน ต้องการ

หาเงินเพื่อหาเลี้ยงชีพเพื่อให้มีความสุข สุดท้ายแล้วทุกคน

ต่างก็แสวงหาความสุข หนังสือเล่มนี้ได้อธิบายให้เห็นถึง

รายละเอียดของความสุข โดยแบ่งเป็น 3 ส่วน

ส่วนที่ 1 ความสุขคืออะไร ได้อธิบายให้ทราบถึง

ค�ำถามเกี่ยวกับความสุข การเชื่อมประสานปัจจุบันกับ

อนาคต การตีแผ่ความสุข หน่วยวัดความสุข และการตั้ง

เป้าหมายของความสุข

ส่วนที่ 2 การประยุกต์ใช้ความสุข ได้อธิบาย

ความสุขกับการศึกษา ความสุขกับการท�ำงาน ความสุข

กับความสัมพันธ์

ส่วนที่ 3 การฝึกจิตให้อยู่กับความสุข ได้อธิบายวิธี

ฝึกจิตให้มีความสุข การท�ำประโยชน์ตนและความเอื้อเฟื้อ

เผื่อแผ่ กิจกรรมส่งเสริมความสุขมากกว่าความสุขที่พุ่งสูง 

เพยีงชัว่คราว ปลดปล่อยแสงสว่างในตัวเรา การใช้จตินาการ  

การใช้เวลา และการปฏิวัติความสุข การหาความสุขจากที่นี่ 

และเด๋ียวนี้

เนื้อหาหนังสือเล่มนี้เริ่มต้นด้วยประโยคของ 

อัลเบิร์ต ไอส์ไตน์ “ท่ามกลางความยากล�ำบากจะมี

โอกาสรอคอยอยู่เสมอ” ผู้เขียนได้เล่าเรื่องถึงประวัติชีวิต 

ตนเองด้วยการหาความสขุด้วยวธิกีารต่างๆ เช่น การแสวงหา 

ความสุขจากการคว้าแชมป์สควอซระดับชาติของประเทศ

อิสราเอล เป็นเหตุการณ์ที่เขาหันมาให้ความสนใจกับ

ศาสตร์ด้านความสุขอย่างจริงจัง เขารู้สึกมีความสุขมาก

ที่ได้รับชัยชนะหลังจากที่ใช้ความพยายามฝึกซ้อมหนัก

มาตลอดห้าปี หลังจากที่เขามีความสุขอันหอมหวานจาก
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ชัยชนะ แต่เมื่อเวลาผ่านไป ความรู้สึกว่างเปล่าก็หวนกลับ 

มาแทนที่อีกครั้ง ท�ำให้เขาเกิดความสงสัยว่า ความสุขคือ

อะไรกันแน่ จึงเป็นที่มาของหนังสือเล่มนี้ ซึ่งเป็นความรู้

และประสบการณ์ที่เขาได้ท�ำการค้นคว้าและทดลองด้วย

ตนเองแล้วน�ำมาถ่ายทอดให้กับนักศึกษาในมหาวิทยาลัย

ฮาร์วาร์ด เช่น “เรามักจะจินตนาการกันว่า เมื่อไปถึง 

จุดหมายปลายทางในอนาคตแล้ว เราจะรู ้สึกว่าตัวเอง

ประสบความส�ำเร็จ ไร้กังวล และพร้อมที่จะมีความสุข  

เราบอกกับตัวเองว่า เมื่อบรรลุเป้าหมายเราจะพบกับ 

ความสขุในทีส่ดุ เราบอกกบัตวัเองว่า ความสงบสขุจะเกดิขึน้ 

ต่อเมือ่เราเรยีนจบมหาวทิยาลยั ได้งานดีๆ  ท�ำ ได้เงนิเดอืนสงู  

มีครอบครัวที่อบอุ่น หรือเมื่อเราไปถึงเป้าหมายอ่ืนๆ อีก

สารพัด แต่ในเกือบทุกกรณีหลังจากที่ไปถึงจุดหมาย 

ปลายทางได้ไม่นาน ความสุขของเราก็จะย้องกลับไปสู่ 

ระดับเดิม” รูปแบบการใช้ชีวิตแบบหนูวิ่งแข่งที่ใช้เวลา

ทั้งชีวิตวิ่งหาความสุข รูปแบบการใช้ชีวิตแบบเจ้าส�ำราญ

ที่แสวงหาความสุขโดยไม่ค�ำนึงถึงความทุกข์ที่จะตามมา  

รูปแบบคนหมดอาลัยตายอยาก บทสรุปที่ส�ำคัญของ

หนังสือเล่มนี้คือ 

ความสุขไม่ได้ขึ้นอยู่กับการชนะเลิศเป็นที่หนึ่ง 

ความสุขไม่ได้ขึน้กับการท�ำงานต�ำแหน่งใหญ่โต

ความสขุไม่ได้ขึน้กบัมเีงนิมหาศาล แล้วความสขุ 

จะขึ้นอยู่กับปัจจัยใดนั้น 

เราคงต้องค้นคว้าเอาเองจากบทเรียนใน

หนังสือเล่มนี้ และบทเรียนชีวิตบนโลกใบนี้.....


