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วิชาความสุข
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 ปฐมนิเทศ

สู่การค้นพบความสุข

อาจปุบปับไปสักนิด แต่ผมมีคำาถามชวนคิดครับ ในภาษาญี่ปุ่นนั้น

 “ฮาเระ” (晴れ) คืออะไร
 What is “HARE” ?

ทีผ่มถามแบบนี ้เพราะมคีวามหมายลกึซึง้สดุ ๆ  แฝงอยูน่ะครบั ถา้คณุ

เขา้ใจวา่ “ฮาเระ” หรอื “ปลอดโปรง่” เปน็อยา่งไร… กจ็ะเขา้ใจสาเหตวุา่ 

ท�าไมที่ผ่านมาพวกเราถึง “ไม่มีความสุข” !

ขอเฉลยคำาตอบเลยแลว้กนัครับ “ฮาเระ” ไมไ่ดห้มายถงึ ดวงอาทติย์

สาดแสง หรือ ท้องฟ้าสีครามกว้างไกล 

จริง ๆ  แล้ว “ฮาเระ” ก็คือ...
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ไม่ใช่ครับ! น่ีมันฮาเลย์! มอเตอร์ไซค์คันนี้ไม่เกี่ยวอะไรกับฮาเระ 

สักหน่อย!

เอาละ! ตั้งสติแล้วมาดูคำาเฉลยกันดีกว่า 

“ฮาเระ” ไม่ได้หมายถึง “ดวงอาทิตย์สาดแสง” 
หรอกครับ!

 เพราะดวงอาทิตย์ก็ส่องแสงอยู่ตลอดนั่นแหละ

แต่ “ฮาเระ” หมายถึง 
“ไม่มีเมฆ” มาบดบังต่างหาก!
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“เหนือเมฆขึ้นไป
ท้องฟ้าสว่างสดใสเสมอ”

ลุยซา เมย์ อัลคอตต์ (Louisa May Alcott) นักเขียนชาวอเมริกัน

ผู้เขียนนวนิยาย สี่ดรุณี (Little Women)
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ใช่แล้วครับ ไม่ว่าวันที่ฝนตก เมฆหนา หรือมีพายุ เหนือเมฆขึ้นไป 

ท้องฟ้าสว่างสดใสเสมอครับ

แมใ้นวนัท่ีคุณเศร้าใจจนรอ้งไห้ วนัทีหั่วใจคณุถกูปกคลมุดว้ยเมฆหนา 

เหนือเมฆขึ้นไป ท้องฟ้ายังคงเป็นสีครามไม่แปรเปลี่ยน ไม่ว่าวันไหน ๆ  

ดวงอาทิตย์ยังสาดแสงอยู่เสมอ

ลองคิดแบบนี้ดูนะครับ

	 ภาวะที่หัวใจปลอดโปร่ง	=	ความสุข

	 ภาวะที่หัวใจมีเมฆปกคลุม	=	ความทุกข์

ถ้าตอนนี้คุณเข้าใจแล้วว่า “ฮาเระ” คืออะไร ก็คงรู้ว่าจะสร้าง 

ความสุขได้อย่างไรใช่ไหมครับ

แทนที่จะพยายามท�าให้
ท้องฟ้าเป็นสีคราม (ความสุข) 
มาขจัดเมฆหมอก (ความทุกข์) 
ออกไปกันดีกว่าครับ

 แบบนี้ไงครับ
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幸 (kou) ความสุข
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ดูสิครับ มองเห็น “ฟ้าสีครามสดใส (ความสุข)” แล้ว! 

ที่ผ่านมาผมมัวแต่ตั้งหน้าตั้งตาค้นหาความสุขด้วยการคิดว่า

“จะทำาให้ท้องฟ้าเป็นสีคราม	(ความสุข)	ได้อย่างไร”	

 ทำาให้ไม่มี “ความสุข” เสียทีครับ

แต่วิธีการมันกลับกันต่างหาก

ค่อย ๆ  ปัดเป่าเมฆที่ชื่อว่า “ความทุกข์” หรือ “ความกังวล” ออกไป

ทีละก้อน ๆ  ก็จะดีขึ้นเอง!

ถ้าดูจากที่มาของอักษรคันจิคำาว่า “ความสุข” ก็จะเห็นครับว่า

จริง ๆ  แล้ว “ความสุข” (幸)
= “กุญแจมือ” นั่นเอง!
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อักษรคันจิของคำาว่า “ความสุข” มีที่มาจากอักษรภาพ คำาว่า  

ตรวนมือ (กุญแจมือ) ที่เอาไว้ใช้ใส่ข้อมือทั้ง 2 ข้างเป็นการลงโทษ

แล้วทำาไมถึงมีความหมายว่า “ความสุข” ได้ล่ะ

“เย้... ดีใจจังไม่ต้องถูกใส่กุญแจมือแล้ว!”

ในแง่ของรากศัพท์นั้น	ภาวะที่ปราศจากความทุกข์	(不幸)	หรือ

เมฆ	=	ความสุข	(幸せ)	นั่นเองครับ

หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณปัดเป่าความทุกข์ความกังวลได้ง่ายขึ้น

“มองเห็นตัวตนของความทุกข์ 
(ความกังวล)” และวิธีจัดการกับมัน!

ถ้าผีไม่ได้โปร่งแสงแต่มีตัวตนชัดเจน คงจะดูเหมือนมนุษย์จนไม่ 

น่ากลัวเลยนะครับ (ฮ่า ๆ )

คล้าย ๆ  กันครับ ถ้าเรามองเห็นตัวตนของความทุกข์ชัดเจน มันก็จะ

ไม่น่ากลัวอีกต่อไป

ตรงกันข้าม มันยังทำาให้คุณตระหนักได้ว่า จริง ๆ  แล้ว ความทุกข์ 

เป็น “ครึ่งหนึ่งของความสุข” ต่างหากครับ
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ด้วยเหตุนี้ จึงต้องมองให้เห็นความทุกข์ครับ

นอกจากชี้แนะให้เห็นทั้ง “ความจริงของความทุกข์” “แก่นแท้ของ

ปญัหา” เชน่ สาเหตุท่ีทำาใหไ้มส่มหวงัอยา่งทีฝ่นัไว ้ชวีตินา่เบือ่หนา่ย หรอื 

เรื่องต่าง ๆ  ไม่เป็นดังใจแล้ว ยังนำาเสนอแนวทางแก้ไขด้วยครับ

ชาร์ลส์ เอฟ. เคตเทอริง (Charles F. Kettering)  นักประดิษฐ์ชาว 

อเมริกันกล่าวไว้ว่า

“เมื่อรู้ว่าสาเหตุที่แท้จริงคืออะไร ก็เท่ากับปัญหา 
ถูกแก้ไขไปแล้วครึ่งหนึ่ง”

ผู้ที่จะนำาเสนอแนวทางนั้นก็คือ อะแฮ่ม ๆ ! อาจารย์โคตาโร ฮิซูอิ  

ผู้เขียนหนังสือเกี่ยวกับ	“ความสุข”	มานานถึง	12	ปีแล้วครับ (เรียก

ตัวเองว่าอาจารย์ได้ไหมนะ...)

หนังสือเล่มนี้จะท�าให้
หัวใจของคุณปลอดโปร่งครับ

เมือ่อา่นจบคณุจะพบวา่ “แสงอาทติยท์ีเ่จดิจา้ทะลกุอ้นเมฆ (ความทุกข์) 

นั้นแสนงดงาม” ครับ
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 เห็นไหมครับ เอาละ เชิญนั่งลงและเตรียมตัวดื่มด�่า
กับความสุขได้เลย
 พร้อมแล้วใช่ไหม เรามาเริ่มกันเลยดีกว่าครับ

ป.ล.

คาบเรียนแรกสำาคัญไม่แพ้การปฐมนิเทศเลยนะครับ

ส่วนคนที่กำาลังยืนอ่านอยู่ในร้านหนังสือน่ะ! 

อย่าเพิ่งวางจนกว่าจะอ่านบทต่อไปจบนะครับ 

โคตาโร	ฮิซูอิ	

นักถอดรหัสความสุข
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คาบ
วิทยาศาสตร์

หลักสูตรเร่งรัดวิชาความสุข
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คาบวิทยาศาสตร์ 

โจทย์

เริม่เลยนะครบั มาใช้บกีเกอร์ให้สมกบัเป็นคาบวทิยาศาสตร์กนั 

สักหน่อย ในบีกเกอร์น้ีมีนำ้าอยู่ครึ่งหน่ึง เอาละครับ เรา 

“มอง” นำ้าในบีกเกอร์ได้อย่างน้อย 3 มุมมอง มองอย่างไร 

ได้บ้างนะ ลองคิดดูสิครับ “นี่ มาซาชิคุง นำ้าจะล้นออกจาก 

บีกเกอร์แล้วนะ!”

ตัวตนของบอสใหญ่แห่งความทุกข์

ภาพจ�าลอง “สาเหตุหลักของความทุกข์”

ระดับความยาก		     ทบทวนหลังเรียน		   
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อย่างแรกเลยคือ...

1 	มองในแง่ลบว่า	“มีนำา้อยู่แค่คร่ึงเดยีวเองน่ี!”	(โกรธตงดิ	ๆ )

2 	มองในแง่บวกว่า	“มีนำ้าอยู่ตั้งครึ่งบีกเกอร์แน่ะ”

	 แล้วแบบที	่3	คืออะไรกันนะ

ถ้าตอบถูก ก็แปลว่า คุณเป็นเจ้าของ “หัวใจที่สัมผัสได้ถึง

ความสุข” ครับ

“นี่ มาซาชิคุง อย่าดื่มมันเข้าไปล่ะ!”

ค�าใบ้
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“ถ้ายังเป็นแบบนี้ ไม่ว่าจะทำาอะไรก็ไม่มีความสุข”

อนัท่ีจรงิ ถา้คุณตระหนกัถงึความจริงขอ้นีไ้ด ้อยา่งนอ้ยกแ็สดงวา่คณุ

เข้าใกล้ความสุขมากขึ้นแล้วละครับ ผมขออธิบายก่อนว่า	ทำาไมเราถึง

ไม่มีความสุขกับสิ่งที่เป็นอยู่

ลองยกตัวอย่างสัก 3 เรื่องในชีวิตที่คุณรู้สึกว่า “ไปได้สวยเลยละ!” 

“ปลื้มปริ่มสุด ๆ !” “สำาเร็จแล้ว!” มาหน่อยสิครับ

อาจมีคนตอบว่า “สอบเข้าเรียนต่อได้” “ชนะแข่งว่ิงมาราธอน”   

“ได้ช็อกโกแลตวาเลนไทน์มา 3 ชิ้น” “ได้ทำางานในบริษัทที่อยากทำา”  

“ทำายอดขายไดส้งูสดุ” “เปดิกจิการแลว้ประสบความสำาเรจ็” “ซือ้กระเปา๋ 

แอร์แม็ส (Hermès) รุ่นเบอร์กิ้น (Birkin) มาได้” “ได้เป็นเจ้าของรถ 

ทีอ่ยากไดม้านาน” “รายไดต้อ่ปเีพิม่ขึน้เปน็เทา่ตวั” “มบีา้นเปน็ของตวัเอง”

หรอืคำาตอบอาจเป็น “ไดค้บกบัคนทีช่อบ” “ไดแ้ตง่งานมคีรอบครวั”

ทีนี้ผมขอถามอะไรหน่อยครับ

ท�าไมคุณถึงไม่มีความสุขกับสิ่งที่เป็นอยู่
คำาอธิบาย



21

ตอนนี้คุณมีความสุขไหม

พอถามแบบนี้ คนที่ตอบทันทีอย่างมั่นใจว่า “ใช่! ตอนนี้มีความสุข” 

คงมีไม่เยอะครับ

คงมีคนคิดว่า “ไม่ ๆ  ตอนนี้ฉันไม่มีความสุขหรอก แต่พวกคนรวย 

คงกำาลังมีความสุขละสิ!” จริง ๆ  แล้ว เป็นอย่างนั้นหรือเปล่านะ

หากคุณมีรายได้	 3	 ล้านเยนต่อปี	 (ประมาณ	 900,000	 บาท)	 

แสดงวา่คณุจดัอยูใ่นกลุม่คนรวยซึง่คดิเปน็	1.67%	ของประชากรโลก 

(รายงานจาก	Global	Research)

แค่เป็นคนญี่ปุ่นก็ถือว่าเป็นคนรวยแล้ว

ด้วยเหตุน้ี มีแนวโน้มสูงว่าคุณเป็นคนรวยนะครับ แต่คุณก็ยังไม่มี

ความสุขใช่ไหมล่ะ

ทัง้ทีผ่า่นมากเ็คยประสบ “ความสำาเรจ็” แตท่ำาไมถงึพดูไดไ้มเ่ตม็ปาก

ว่ามีความสุขอย่างแท้จริง 

คำาตอบแฝงอยู่ในคำาพูดของนักดนตรีชื่อฮิโรโตะ โคโมโตะ (Hiroto 

Komoto) ครับ
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“ไม่ใช่พยายามไขว่คว้าหาความสุข

แต่จงมีหัวใจที่สัมผัสได้ถึงความสุข”

ใชแ่ลว้ครบั	สาเหตท่ีุพวกเราไมรู่สึ้กว่า	“ตอนน้ีมคีวามสขุ” กเ็พราะ

เรายังขาดสิ่งสำาคัญอย่าง	“หัวใจที่สัมผัสได้ถึงความสุข” 

ถา้อยา่งนัน้ “หวัใจทีส่มัผสัไดถ้งึความสขุ” เปน็หวัใจแบบไหนกนันะ 

นั่นเป็นคำาถามที่ผมเกริ่นไว้ตอนต้นครับ

คุณ “มอง” นำ้าในบีกเกอร์นี้แบบไหนครับ

1  “มีนำ้าอยู่แค่ครึ่งเดียวเองนี่!” (โกรธตงิด ๆ )

2  “มีนำ้าอยู่ตั้งครึ่งบีกเกอร์แน่ะ”

ยังมีอีก 1 มุมมองนะครับ

นั่นคือ…
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เราซาบซึง้กบัเร่ืองธรรมดาทีไ่ม่ได้สลกัสำาคัญอะไรได้ครบั

จะมองนำา้ทีเ่หลอือยู่ในบกีเกอร์คร่ึงหนึง่อย่างไรนัน้ขึน้อยูกั่บตวัเรา

ว่า	ม	ี“หวัใจท่ีสัมผสัได้ถงึความสขุ”	ไว้รบัมอืกบัเรือ่งต่าง	ๆ 	หรอืเปล่า

ต่อไป มาดูบีกเกอร์ที่มาซาชิคุงทำานำ้าล้นกันครับ

3  มองด้วยความซาบซึ้งว่า
“ขอบคุณที่เหลือน�้าไว้ให้ตั้งครึ่งหนึ่ง”

เฉลย
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บางคนเห็นบีกเกอร์ที่นำ้าล้นออกมา

ก็อาจโมโหแล้วพูดว่า

“นี่มีนำ้าอยู่แค่แก้วเดียวไม่ใช่หรือไง!!”

กำาลังคิดว่า “มีคนบ่นอะไรแบบนี้ด้วยเหรอ” อยู่ใช่ไหมครับ

แต่มีคนแบบนั้นอยู่จริงนะครับ

คิดว่าคนแบบนั้นอยู่ที่ไหนกันล่ะ เป็นใครกันนะ

ที่แน ่ๆ  ไม่ใช่มาซาชิคุงครับ (ฮ่า ๆ )

แต่เป็นคุณนั่นเอง!
ผู้ร้ายตัวจริงคือคุณไงครับ!

ทั้งที่ตามองเห็น

เลยเห็นรูปในหนังสือได้

หูได้ยินเสียง

พูดออกเสียงได้

วันนี้ได้กินข้าว

ปัสสาวะก็ออกเป็นปกติ

สองขาเดินได้

มีบ้านให้กลับทุกวัน

แล้วก็มีเพื่อนฝูง…
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เป็นคุณที่ได้ตื่นมาใช้ชีวิต “วันนี้” อีก 1 วัน ทั้งที่คนที่ตายไปเมื่อวาน

อยากได้รับโอกาสแบบนี้บ้าง ถึงอย่างนั้นคุณก็ยังไม่มีความสุข!

ทั้ง ๆ  ที่เกิดมามี 2 แขน 2 ขา  2 ตา 2 รูจมูก 
(แต่มีจมูกเดียวพอนะครับ…) ซึ่งต่อให้เอาเงิน
หมื่นล้านมาแลกก็ไม่ยอม ทว่าตั้งแต่เกิดมา
กลับไม่เคยซาบซึ้งกับสิ่งเหล่านี ้
พวกเราเองนี่แหละครับตัวการเลย

“อยากไปกินราเม็งกับครอบครัวจัง”

“อยากกลับบ้านแล้ว”

“อยากโตเป็นผู้ใหญ่จะแย่”

นี่คือความฝันที่อยากมีโอกาสทำาให้เป็นจริงสักครั้งของเด็ก ๆ  ใน 

อาคารผู้ป่วยเด็กโรคมะเร็ง

ใช่แล้วครับ	วันนี้พวกเรากำาลังใช้ชีวิตในแบบที่เด็กเหล่านั้นอยาก

มีโอกาสสัมผัสบ้าง

ดอสโตเยฟสกี (Dostoyevsky) นักเขียนผู้ยิ่งใหญ่ของรัสเซียกล่าวไว้

ตั้งแต่ศตวรรษที่ 19 ว่า
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“เพราะไม่รู้ซึ้งถึงความสุขของตน	มนุษย์จึงเป็นทุกข์”

พวกเราใช้ชีวิตประจำาวันอยู่ในทะเลแห่งความสุขครับ แต่เพราะอยู่

ในทะเลแห่งความสุขนี่แหละ เลยไม่รู้สึกถึงความสุข

เหมือนกับปลาที่ไม่รู ้ตัวว่า
อยู่ในน�้าทะเลครับ...

“ดีใจจริง ๆ  ที่ได้อยู่ในนำ้า” ปลาที่รู้ความจริงนี้ ก็คงมีแค่ปลาที่ถูกจับ

ขึ้นมาบนบกแล้วเท่านั้น

เคยไดย้นิวา่ คนทีต่ามองไม่เห็น ชอบสัมผสัใบหนา้ของคูร่กัตลอดเวลา 

เพราะอยากรับรู้ถึงใบหน้าของอีกฝ่ายแม้สักนิดก็ยังดี

แต่เพราะตาคุณมองเห็น คุณเลยมองไม่เห็น	 “ความสุขของ 

การมองเห็น”	ครับ

คนที่ฟันผุรู้ซ้ึงถึง “ความสุขของการไม่ปวดฟัน” คนที่ขาหักก็เห็น

คุณค่าของ “ความสุขตอนเดินได้” คนที่ผมบางลงก็คิดถึง “ความสุข

ตอนยังมีผมดกหนา” 
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ตอนนี้พวกเราอยู่ในทะเลแห่งความสุขครับ

ชวีติประจำาวนัทีด่เูหมอืนไมม่อีะไร จรงิ ๆ  แลว้ มนัคือความสุขท่ีเรยีก

ได้ว่าปาฏิหาริย์เลยละครับ แต่มันเป็นเรื่องธรรมดาเกินไป จนเราไม่ทัน

รู้ตัวว่านี่แหละคือความสุข

พยายามเข้าถึงความสุขนั้น ก่อนจะเสียมันไปดีกว่าครับ

เอาละ!	วันนีข้อเชญิ	“บอสใหญแ่หง่ความทกุข”์	ท่ีเปน็สาเหตหุลกั

ของความทุกข์ทั้งปวงมาแสดงตัวหน่อยครับ

เชิญทุกท่านพบกับ...

สวัสดี
ข้าคือ
เจ้า
แห่ง
ความ
ทุกข์

ความ
ทุกข์




