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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์
	 นิยาม “ความสุข” ของแต่ละบุคคล ก็แตกต่างกันไป !
บางคนอาจรู้สึกว่า ถ้าได้เป็นเจ้าของ “รถเก๋ง” คันใหม่ มี 
“บา้น” หลงัใหญ่ หรอื “กา้วหนา้ในหนา้ทีก่ารงาน” จะทำ�ให้
สัมผัสกับความรู้สึกที่สุขล้นได้ ซึ่งก็ถือเป็นความพึงพอใจ
ส่วนบุคคล ที่ไม่อาจตัดสินได้ว่า ความสุขของใครตื้นเขิน 
หรือลึกซึ้งกว่ากัน 
	 แต่ถ้าวันหนึ่ง คุณเริ่มรู้สึกว่า ทั้งๆ ที่มีรถคันใหม่ แต่
พอเห็นรถเก๋งรุ่นล่าสุดของคนอื่น ความสุขก่อนหน้านั้น 
ก็หายวับไป ขนาดของบ้านหลังใหญ่ กลับทำ�ให้อึดอัด 
เมื่อผู้ร่วมชายคาต่างหมางเมิน หรือการพยายามสร้าง	
ความกา้วหนา้ในอาชพีการงาน บอ่ยครัง้กก็ลายเปน็ความ
กดดัน ที่ยากจะแบกรับ
	 และเหนื่อยกับการดิ้นรนโหยหาสิ่งต่างๆ มาเติมเต็ม
ชีวิต...อย่างไม่หยุดยั้ง
	
	 หากคุณเคย หรือกำ�ลังประสบกับสภาวะข้างต้น ลอง
ค่อยๆ ละเมียดอ่านมุมมองต่างๆ จากหนังสือเล่มนี้ ที่ขอ 
บอกไวก้อ่นวา่ มนัไมใ่ชคู่ม่อื ทีพ่ออา่นจบปุบ๊ แลว้คณุจะสขุปับ๊	
แต่การได้ปลดปล่อยตัวเอง ให้หลุดพ้นจากความยุ่งยาก 
วุน่วาย และผอ่นคลายดว้ยการอา่นแตล่ะหนา้อยา่งพจิารณา 
กอ็าจทำ�ใหค้ณุพบประสบการณค์วามสขุทีส่ดุแสนเรยีบงา่ย 	
ที่ได้มีโอกาสทบทวนสิ่งต่างๆ และสนทนากับหัวใจ... 
	 อย่างที่เกริ่นไว้ “ความสุข” มีหลายนิยาม
	 และนี่คืออีกหนึ่งนิยาม ที่เราอยากให้คุณ...ลิ้มลอง !   
	 	 	 	 	
	 	 	 	 	 สำ�นกัพมิพผ์ลบิาน



คำ�-แนะ-นำ� โดย พระมหาขวัญชัย กิตติเมธี
	 ครั้งหนึ่ง พระพุทธองค์ทรงแสดงธรรมกับพระอานนท์
วา่ “ความชรายอ่มมีในความเปน็หนุม่สาว โรคภยัยอ่มมีใน
ความไม่มีโรค ความตายย่อมมีในชีวิต” หลายคนพออ่าน
ข้อความนี้จบ อาจมีความเห็นที่แตกต่างกันไป บ้างก็ว่า 	
“ไมน่า่สนใจเลย เพราะรา่งกายเรายงัแขง็แรง แลว้จะรบีตาย
ไปทำ�ไม”  บ้างก็ว่า “น่าสนใจมาก ด้วยชีวิตเรามีความจริง
ซ่อนอยู่ แต่ถูกปกปิดไว้” 
	
	 ทีผู่เ้ขยีนยกพระพทุธพจนบ์ทนีข้ึน้มา กเ็พือ่ชี้ใหเ้หน็วา่ 
ทกุอยา่งคอื “มมุมอง” อยูท่ีแ่ตล่ะคนจะเลอืกมอง เลอืกเหน็ 
และจะพยายามคน้หาความหมายทีซ่อ่นอยู่อ่ยา่งไร เชน่ เมือ่
มีผู้บัญญัติชื่อให้กับสัตว์สี่ขา ขนฟูๆ ว่า “แมว” แม้จะทำ�ให้
งา่ยตอ่การสรา้งความเขา้ใจรว่มกนั เมือ่เอย่ถงึสตัวป์ระเภทนี ้	
แตก่เ็ปน็เพยีงสมมตุทิีใ่ชเ้รยีก “ชือ่” ทัว่ๆ ไป แตค่วามจรงิแท้
ทางธรรมะ ทีซ่อ่นอยูภ่ายใน เมือ่พดูขึน้มา ลว้นนำ�ไปสูค่วาม
ขัดแย้ง เพราะขึ้นอยู่กับเงื่อนไขของเวลา สถานที่ บุคคลที่
พูดนั้นเป็นใคร และมีวุฒิภาวะมากน้อยแค่ไหน
	 ดงันัน้ในการพดูคยุถงึสิง่ตา่งๆ ในฐานะปถุชุน เราควร
ตกลงร่วมกันก่อนว่า ถ้าเป็นเรื่องของความเห็นส่วนตัว จะ
เห็นเหมือนกัน หรือต่างกันก็ได้ แต่ขอให้ถูกต้อง และถูก
ธรรม เท่านั้นพอ เพราะความจริง ก็มีอยู่ในทุกๆ สิ่ง ขึ้นอยู่
กับว่าใครจะพิจารณาได้ละเอียดกว่ากัน อย่าง แบงก์ร้อย
หนึ่งใบ เด็กๆ อาจมองว่ามันเป็นเพียงกระดาษเท่านั้น แต่
พอเตบิโตขึน้กเ็ริม่รูว้า่ สามารถนำ�ไปใชซ้ือ้ของตา่งๆ ได ้และ
พอศกึษามากขึน้ กอ็าจรู้ ไปถงึขัน้วา่ มนัทำ�มาจากกระดาษ
ชนิดใด  



	 และทั้งหมดนี้ก็คือความรู้สึกรวมๆ หลังจากผู้เขียน
ได้อ่านหนังสือเล่มนี้จบลง โดยสิ่งที่เห็นได้อย่างชัดเจนก็
คือ อนันตกาลได้พยายามมองหาและเชื่อมโยงจุดต่างๆ 
เข้าด้วยกัน เช่น ชีวิต ตัวเรา ตัวเขา ความสุข ความทุกข์ 
หน้าที่ เงินทอง สติ ปัญญา ฯลฯ แล้วถกเถียง พูดคุยสร้าง
คำ�ถาม ค้นหาคำ�ตอบ แสดงความเห็น และให้ข้อคิดต่างๆ 
ด้วยถ้อยคำ�ง่ายๆ 
	 หากจะเปรยีบไป หนงัสอืเลม่นีก้เ็หมอืนผกั หรอืผลไม้
ทีร่อใหแ้ตล่ะคนหยบิไปพจิารณาวา่ จะนำ�ไปปรงุอาหาร หรอื
รบัประทานแบบไหนไดบ้า้ง แตส่ำ�หรบัคนที่ไมอ่ยากยุง่ยาก 
จะกินเลยก็ได้ ขอแต่ให้ล้างตัวตนของเราออกเสียหน่อย 	
จะทานได้อร่อยไม่น้อยเลยทีเดียว
	 ผูเ้ขยีนจงึไดต้ัง้ชือ่สิง่ทีก่ลา่วทัง้หมดนีว้า่ “คำ�-แนะ-นำ�” 
เพราะ “คำ�” หนึง่คำ� กอ็าจชี ้“แนะ” อะไรไดห้ลากหลาย และ  
“นำ�” พาเราออกจากทกุข์ได้ แตก่ข็ึน้อยูก่บัวา่ เราไดค้น้หา 
“คำ�” คำ�นัน้เจอหรอืยงั และพอเจอแลว้ เราจะทำ�อยา่งไรตอ่ไป

	 หวังว่าเมื่ออ่านหนังสือเล่มนี้จบลง ทุกท่านคงพบเจอ
บางคำ�ตอบบ้าง ไม่มากก็น้อย		

	 	 ขอให้คิดในแนวทางที่ถูกต้อง และชอบธรรม
กิตติเมธี
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คำ�นำ�นักเขียน

	 ว่ากันว่า ถ้าหากจะพูดถึง “ความสุข” เราไม่อาจหา
มุมมองใหม่ๆ ที่จะกล่าวถึงมันได้อย่างพิสดารอีกต่อไป 	
เนือ่งจากเปน็สิง่ทีผู่ค้นพดูถงึกนัมากมายทกุแง ่ทกุมมุ และ
ถา้มนีกัเขยีนสกัคน เขยีนถงึสิง่นีใ้นมมุทีแ่ปลกใหมไ่มซ่้ำ�ใคร 
ก็แทบไม่มีทางเป็นไปได้เลย  
	 แน่นอนว่า “ความสุข” ที่ผมพูดถึงในหนังสือเล่มนี้ 
ไม่ใช่เรื่องแปลกใหม่ แต่อย่างไรก็ตาม ผมได้พยายามนำ�
เสนอในแงม่มุทีไ่มค่อ่ยมีใครไดส้มัผสั เราอาจเรยีกภาวะนีว้า่ 	
“ความสงบ” และหากนำ�ไปผสมกับ “สุข” ก็จะได้คำ�ว่า “สุข
สงบ” 
	 ทีจ่รงิความสงบ มคีวามหมายวา่ สขุยิง่กวา่สขุ อยูแ่ลว้
ในตวั แตห่ลายคนมกัเขา้ใจวา่ พอสงบแลว้ ตอ้งนิง่ นิง่แลว้
ก็ปลง ปลงแล้วไปบวช แต่ที่จริงหาได้เป็นอย่างนั้น  	
	 ความสงบเป็นสิ่งที่ควรมีอยู่ในชีวิตของเราทุกคน	
ไม่ว่าเราจะเป็นใคร มาจากไหน อายุเท่าไหร่ มีอาชีพอะไร 
เราทุกคนควรมีสิ่งนี้ไว้เป็นสมบัติประจำ�ใจ
 
	 ชวีติเปน็เรือ่งของการเปลีย่นแปลง และการเปลีย่นแปลง
นัน้โดยมากจะนำ�มาซึง่ความทกุข ์พระพทุธเจา้ถงึกบัเคยตรสั
เอาไว้ว่า “นอกจากทุกข์ ไม่มีอะไรเกิด นอกจากทุกข์ ไม่มี
อะไรตั้งอยู่ นอกจากทุกข์ ไม่มีอะไรดับไป” 
	 จากพระพุทธพจน์บทนี้ หลายคนอาจรู้สึกว่าเป็นการ	
มองโลกในแงร่า้ย แตก่ารมอง “ชวีติคอืความทกุข”์  กอ็าจทำ�
ใหเ้ราอยูอ่ยา่งคนทีม่สีตเิตรยีมพรอ้ม ทีจ่ะเปน็หนทางนำ�ไป
สู่ต้นน้ำ�แห่งการปราศจากทุกข์อย่างถาวรได้ในท่ีสุด 



	 เเละถา้เราพจิารณาพระพทุธพจนน์ี ้อยา่งละเอยีด อาจ
ทำ�ใหเ้หน็ขอ้เทจ็จรงิบางอยา่ง ทีต่า่งออกไปวา่ เเมช้วีติหลกี
เลี่ยงความทุกข์ ไม่ได้ แต่เราไม่จำ�เป็นต้องทุกข์ ร่างกาย
ปว่ย แตจ่ติใจเราไมจ่ำ�เปน็ตอ้งปว่ย เราสญูเสยีเงนิทอง แต่
ไม่จำ�เป็นต้องสูญเสียจิตใจ เมื่อเกิดทุกข์ จำ�เป็นด้วยหรือ	
ที่เราต้องจมลงไปกับมัน สิ่งเหล่านี้ต่างหาก ที่จะนำ�ไปสู่
กุญแจแห่งการค้นพบความสุขที่แท้ ได้
	
	 สมาธิจำ�เป็นมากสำ�หรับการอ่านหนังสือเล่มนี้ การ
อา่นอยา่งเรง่รบี จะไมช่ว่ยใหเ้ขา้ใจเนือ้หาทีซ่อ่นอยูร่ะหวา่ง
บรรทัดได้ดีเท่ากับการอ่านอย่างมีสติ หนังสือเล่มนี้ไม่ได้	
พดูถงึภเูขา แตพ่ดูถงึมดตวัหนึง่ แลว้ใชก้ลอ้งจลุทรรศนส์อ่ง
เขา้ไป เรากลา่วถงึสิง่ใหญโ่ตกนัมามากแลว้ แตท่วา่ บางสิง่ที	่
เล็กน้อย ก็อาจมีสิ่งที่ยิ่งใหญ่ซ่อนอยู่ 
	 จักรวาลอันใหญ่โตก็อยู่ในมดตัวเล็กๆ ได้ หากเรา
สามารถเข้าถึงความสงบ และเมื่อเรานำ�สิ่งนี้มาสู่จิตใจ 
ปญัญายอ่มตามมา และไมช่า้นกั ความสขุทีแ่ทก้จ็ะถือกำ�เนิด 
ท้ังหมดท้ังมวลท่ีพูดมาน้ี   เราสามารถเป็นผู้ครอบครองได้	
โดยไมต่อ้งทำ�อะไร นอกจาก นิง่ สงัเกต ยอมรบั แลว้หลอม
เป็นหนึ่งเดียว...ไปกับความจริง                
	 	 	 	

อนันตกาล 0-0                                                  
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คนเรามักใช้จินตนาการกันอย่างฟุ่มเฟือย  
จนหลายครั้งกลายเป็นความฟุ้งซ่าน 
ที่ย้อนกลับมาทำ�ร้ายตัวเอง 
และถ้าสังเกตให้ดี 
เราจะพบความสัมพันธ์ระหว่างมัน กับเวลา  
เพราะขณะที่จินตนาการ 
จิตใจของเราจะอยู่กับอดีต หรือไม่ก็อนาคต  
แต่ถ้าอยู่กับปัจจุบัน 
จะไม่มีช่องว่างใดๆ ให้คิดปรุงแต่งนัก
และนี่คือหลักการง่ายๆ 
ของการทำ�สมาธิ (เจริญสติ) 

ทำ� “ขณะนี้” ให้ดีที่สุด
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สมาธิ คือ การอยู่กับปัจจุบัน  
กำ�หนดลมหายใจอยู่กับสิ่งที่ทำ�   
ให้รู้ถึงความเคลื่อนไหวของมัน 
ไม่ว่าจะขยับมือ รับประทานอาหาร หรือกระทำ�สิ่งใดๆ  
โดยคนที่อยู่กับปัจจุบัน จะพูดว่า ทำ�งาน เพื่อ ทำ�งาน  
แต่ถ้าไม่ใช่ ก็มักจะบอกว่า ทำ�งาน เพื่อความสุข 
ความสำ�เร็จ , ความก้าวหน้า , ความฝัน , ความรัก 
หรือ เพื่ออนาคต  
ซึ่งเป็นการเปิดพื้นที่ให้กับความคาดหวัง กิเลส  
และความต้องการ ที่อาจสร้างความฟุ้งซ่านให้ ได้   
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“ทำ�วันน้ีให้ดีท่ีสุด” เราคงเคยได้ยินประโยคน้ีบ่อยๆ    
ระยะหลังๆ มักมีผู้ต่อเติมให้สมบูรณ์ขึ้นว่า…  
“ทำ�วันนี้ให้ดีที่สุด แล้วอนาคตจะดูแลตัวมันเอง”
เพราะอดีต เป็นเพียงภาพสะท้อนจากความทรงจำ� 
ที่อาจมีการปรุงแต่งเพิ่มเติม
ส่วนอนาคตยังไม่เกิดขึ้น 
เป็นเพียงเงาจากจินตนาการ ที่ไม่เคยมีอยู่

ดังนั้น สิ่งที่ควรให้ความสำ�คัญที่สุด 
ก็คือ  เวลา ณ ขณะนี้ 
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	 “กิน เพื่อ กิน”
	 “ทำ� เพื่อ ทำ�” 
	 หรือ “ดู เพื่อ ดู”  
	 ทำ�สิ่งใด เพื่อสิ่งนั้น  
	 เพื่อ ปัจจุบันอย่างแท้จริง
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หญิงสาวคนหนึ่งนั่งปักผ้าให้คนรัก  

ระหว่างนั้น เธอก็จินตนาการว่า  

คนรักจะดีใจแค่ไหน เมื่อเธอมอบผ้าผืนนี้ให้ 

 เธอปักผ้าไป ยิ้มไป แต่แล้วรอยยิ้มก็จางหาย  

แปรเปลี่ยนเป็นความเจ็บปวด 

เมื่อถูกเข็มทิ่มแทง
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“ชายหนุ่มมักมองไม่เห็นความงามของคนรักเก่า
จนกว่าจะพบเธอโดยบังเอิญ หลังจากเลิกกันแล้ว”  
นี่คือเรื่องปกติของมนุษย์ 
ที่ไม่ค่อยเห็นคุณค่าของสิ่งที่มีอยู่  
เราต่างละเลยสิ่งที่อยู่ในมือ 
มันคือนิสัยของเด็กๆ  ที่เอาแต่ฝันกลางวัน 
ถึงสิ่งที่ยังมาไม่ถึง  

ขอบคุณ ทุกๆ ส่ิงที่มีอยู่
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เด็กมักวาดฝันไปไกล ถึงสิ่งที่ตนเองยังไม่มี  
พวกเขาเดินทางเสมอ  
แต่เป็นในความคิด มิใช่ในความจริง  
ผิดกับผู้ใหญ่ ที่เฝ้ามองสิ่งที่เกิดขึ้นตรงหน้า 
ตระหนักรู้อยู่กับปัจจุบัน   
และไม่ค่อยเดินทางในความคิด 
แต่มักเติบโตไปกับมัน  

คนสูงวัยผู้เข้าใจโลก นั่งมองกระถางต้นไม้ 
เฝ้าพรวนดิน และชื่นชมกับความงดงามที่เกิดขึ้น  
แค่ใบอ่อนแตกยอด นั่นคือสิ่งงดงามเกินบรรยาย  
คือความฉลาดในการเสพรับ 
นี่กระมังที่ทำ�ให้ผู้ใหญ่ฝันน้อยกว่าเด็ก 
เพราะตื่นอยู่เสมอ 
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คุณอาจพบกับคนที่มีความฝันมากมาย  
แต่ยากยิ่งที่จะพบกับผู้มีชีวิตอยู่ เพื่อการขอบคุณ  
ขอบคุณสำ�หรับแขนขา ที่พาเราไปไหนมาไหน  
ขอบคุณฝนที่ตก ให้เราทั้งหนาว เย็น และเปียกปอน  
ขอบคุณแสงแดดยามเที่ยงที่แสนร้อน  
และยามเช้าที่ให้ความหวัง  
ขอบคุณคำ�ตำ�หนิ คำ�ชม และคำ�พูดหวานหู  
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เราไม่ค่อยพบใครกระทำ�เช่นนี้ 
เพราะสังคมมักชอบตั้งคำ�ถามเกี่ยวกับอนาคต  
เราจึงถูกปลูกฝังให้ “ฝัน” ตลอดเวลา  
ไม่ค่อยมีใครตั้งคำ�ถามว่า เดี๋ยวนี้ เราอยากทำ�อะไร  
มักได้ยินแต่คำ�ว่า พรุ่งนี้ ปีหน้า อีกสิบปีข้างหน้า
สิ่งเหล่านี้ ทำ�ให้เราออกห่างจากความเป็นผู้ใหญ่ 
และกลับสู่ความเป็นเด็กช่างฝัน  
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“ความฝันเป็นสิ่งที่ดี  
แต่การต่ืนและมีความสุขกับส่ิงท่ีมี ก็เป็นส่ิงสำ�คัญ”    
ความฝันทำ�ให้เราต้องวิ่ง  แต่การให้น้ำ�หนัก
กับสิ่งที่เป็น ทำ�ให้เรารู้จักคำ�ว่า  “พอ”  
มนุษย์ไม่ควรฝังชีวิตให้จมอยู่กับคำ�ว่า  
ถ้าฉันมี  ถ้าฉันได้  ถ้าฉันเป็น ฯลฯ 
สิ่งเหล่านั้นจะทำ�ให้เรากลายเป็นผู้ขาดแคลน 
และยากจนอยู่เสมอ  
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และด้วยความคิดเช่นนี้เอง 
จึงก่อกำ�เนิดสิ่งไร้สาระมากมาย 
ประกันชีวิต ระบบการผ่อนส่งของธนาคาร  
การทำ�ดีเพื่อหวังสวรรค์  
การวิงวอนขอร้องต่อพระผู้เป็นเจ้า  
เรื่องเหล่านี้เกิดจากความเป็นเด็ก 
ธุรกิจมากมายถือกำ�เนิดจากความไม่เดียงสา 
ศาสนาเชิงพาณิชย์ก็เช่นกัน  

ความจริง การทำ�เพื่ออนาคตไม่ใช่สิ่งยุ่งยากใดๆ เลย  
เพียงแค่คุณทำ�ปัจจุบันให้ดี... เท่านั้นเอง  
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จงใช้ชีวิตอยู่อย่างราชา ด้วยการขอบคุณ  

มากกว่าอยู่อย่างขอทาน ที่รออย่างหิวกระหาย
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