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“ความสุข” เป็นสิ่ง ท่ีมนุษย์แสวงหา และเป็น

สาเหตุให้นักคิด นักปรัชญา และศาสดาของศาสนาต่าง ๆ 
เกิดขึ้นบนโลก เน่ืองจากทุกคนพยายามหาค าตอบเดียวกัน 
น่ันคือจะสร้างความสุขอย่างยั่งยืนได้อย่างไร เป็นค าเปิด
ประเด็นในค าน าของส านักพิมพ์ SALT และได้แนะน า
ผู้เขียน Jonathan Haidt ไว้ว่า เป็นนักจิตวิทยาท่ีสามารถ
ผสมผสานเชื่อมโยงแนวคิดของปราชญ์โบราณกับการ
ทดลองและวิจัยของวิทยาศาสตร์สมัยใหม่ โดยน าเสนอผล
ในรูปแบบของการวิเคราะห์ แยกแยะ สรุปรวม และตีความ 
ซ่ึงมีท้ังความเห็นคล้อยตามและขัดแย้งกันได้อย่างน่าสนใจ
ยิ่ง สุดท้ายในค าน าจากส านักพิมพ์ได้ท้ิงท้ายให้ผู้อ่านขึ้นขี่
ช้างแล้วออกเดินทางไปแสวงหาความสุข (ซ่ึงผู้อ่านจะต้อง

หาค าตอบในเล่มเรื่องของควาญช้างกับช้างท่ีผู้ เขียน
กล่าวถึงตลอดท้ังเล่ม)  

หนังสือเรื่อง The Happiness Hypothesis เขียน
โดย Jonathan Haidt ปี  ค.ศ. 2006 ซ่ึง แปลโดย โตมร           
ศุขปรีชา เมื่อ ค.ศ. 2019 โดยให้ชื่อภาษาไทยว่าวิทยาศาสตร์
แห่งความสุข มีจ านวน 432 หน้า เล่มน้ี มีเน้ือหาท้ังหมด     
12 บท ได้แก่ บทน า บทท่ี 1-10 เป็นแนวคิดท่ียิ่ งใหญ่        
10 ประการ และบทท่ี 11 บทสรุป มีเน้ือหาส าคัญดังต่อไปน้ี 

บทน ำ : ปรีชำญำณมำกเกินไป บทน้ีเป็นการเกริ่น
น าว่าในหนังสือประกอบด้วยแนวคิดท่ียิ่งใหญ่ 10 ประการ 
ท่ีถูกค้นพบโดยอารยธรรมต่าง ๆ ของโลกแล้วตั้งค าถามกับ
แนวคิดดังกล่าวโดยใช้ความเข้าใจทางวิทยาศาสตร์ใน
ปัจจุบัน แล้วสกัดเป็นบทเรียนท่ีสามารถน ามาใช้ในชีวิตของ
คนยุคใหม่ ผู้เขียน Jonathan Haidt เป็นนักจิตวิทยาท่ี
พ ย า ย า ม ท า ง า น กั บ จิ ต วิ ท ย า เ ชิ ง บ ว ก  ( Positive 
Psychology) ซ่ึงแนวคิดแรกท่ีเป็นฐานหลักของหนังสือเล่มน้ี
เกี่ยวกับจิตมนุษย์ท างานอย่างไร คือจิตแบ่งออกเป็นส่วน ๆ 
เหมือนคนท่ีขี่บนหลังช้าง (ควาญช้าง) เป็นจิตส่วนท่ีรู้ตัว
และมีเหตุผล แนวคิดท่ีสองเป็นของเชกสเปียร์ คือ ความคิด
ท าให้เป็นไปเช่นน้ัน หรือท่ีพระพุทธเจ้าตรัส  “สภาวะ
ท้ังหลายส าเร็จด้วยใจ” ส่วนในเรื่องของชีวิตทางสังคมของ
มนุษย์ ผู้เขียนน าเสนอความจริงสองข้อคือ ข้อแรกเป็นกฎ
ทอง คือ การถ้อยทีถ้อยอาศัยเป็นเครื่องมือส าคัญท่ีสุดเพื่อ
การอยู่ร่วมกับผู้อื่น แต่อีกข้อคือ โดยธรรมชาติแล้วมนุษย์
เป็นพวกปากว่าตาขยิบ ซ่ึงมาจากงานวิจัยทางจิตวิทยา
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ระยะหลังท่ีเผยให้เห็นกลไกทางจิตท่ีเราเห็นฝุ่นในตาท่ี
เล็กน้อยของเพื่อนบ้าน แต่ไม่เห็นท่อนซุงในตาตนเอง และ
ชวนให้ผู้อ่านคิดตามว่า “สมมติฐานความสุข” มีหลายอย่าง 
แต่ ท่ีผู้ เขียนน าเสนอไว้เป็นสองทางไว้อย่างชัดเจนคือ 
ความสุขมาจากภายนอก คือ ได้สิ่งท่ีต้องการ และความสุข
จากภายใน คือ ยอมรับในสิ่งท่ีมีท่ีเป็น เลิกยึดมั่นถือมั่น 
ดังน้ันจึงต้องใช้ปรีชาญาณโบราณและวิทยาศาสตร์สมัยใหม่
เพื่อช่วยน าทางไปสู่ความสมดุล 

บทท่ี 1 ตัวตนท่ีถูกแบ่งแยก ผู้เขียนอธิบายให้เห็น
จิตมนุษย์ท่ีเปรียบได้กับ ควาญช้าง และ ช้าง โดยแบ่งแยก
ออกเป็น 4 ทาง ได้แก่ 1) จิตกับกาย โดยกล่าวถึงปฏิกิริยา
ท่ีเกิดจากระบบประสาทอัตโนมัติท่ีจิตไม่สามารถควบคุมได้ 
2) ซ้ายกับขวา โดยกล่าวถึงการทดลองจากการท างานของ
สมองท้ังสองซีกท่ีแตกต่างกัน 3) เก่ากับใหม่ โดยกล่าวถึง
งานวิจัยทางสมองท่ีพบว่าการใช้เหตุผลเกี่ยวพันกับสภาวะ
อารมณ์ 4) ควบคุมกับอัตโนมัติ โดยกล่าวถึงจิตของมนุษย์
ในส่วนท่ีเป็นควาญช้าง มันคือส่วนท่ีถูกควบคุมและรู้ตัว 
ส่วนช้างคือส่วนท่ีเหลือท้ังหมด เป็นท้ังสัญชาตญาณ 
ปฏิกิริยาภายใน อารมณ์ และปฏิกิริยาแบบอัตโนมัติ และ
ในบท ท่ี  1 น้ี  ผู้ เ ขี ย น ยกตั ว อย่ า ง ให้ เ ห็ น ภ าพขอ ง
ความสัมพันธ์ระหว่างควาญกับช้างจากการทดลองต่าง ๆ 
เช่น ควำมล้มเหลวของกำรควบคุมตนเอง จากงานวิจัยท่ีมี
ชื่อเสียงเกี่ยวกับมาร์ชเมลโลว์ สรุปสั้น ๆ คือ การทดลองกับ
เด็กท่ีอดทนรอกินได้ ส่งผลให้ในอนาคตเขาควบคุมตนเอง 
ได้ดี กำรบุกรุกทำงจิต จากการทดลองไม่ให้ผู้ร่วมทดลองนึก
ถึงหมีขาว ซ่ึงท าให้เกิดกระบวนการย้อนแย้งขึ้นตลอดเวลา 
น่ันคือเมื่อพยายามกดความคิดไว้ยิ่งท าให้จิตคิดถึงสิ่งนั้นมาก
ขึ้น และสรุปด้วย ควำมยำกของกำรเอำชนะข้อถกเถียง 
บางครั้งการถกเถียงก็เป็นเรื่องความรู้สึก สุนทรียะ หรือ
ศีลธรรม ซ่ึงหมายความว่าช้างสามารถเข้ามาเป็นผู้น าทาง
ควาญได้เหมือนกัน (บางบทผู้เขียนแสดงว่าควาญช้างเป็น
ทาสรับใช้ รับค าสั่งมาจากช้าง) 

บทท่ี 2 เปลี่ยนใจตัวเอง บทน้ีกล่าวถึงเหตุผลท่ีช้าง
มีความกังวลและมองโลกในแง่ร้าย และเครื่องมือ 3 อย่าง 
ท่ีควาญช้างใช้ฝึกช้าง เหตุผลแรก มิเตอร์วัดควำมชอบ 
มนุษย์เราบางครั้งก็ใช้ความชอบ-ไม่ชอบ ในการท าสิ่งต่าง ๆ 
(มิ เตอร์ความชอบน้ีท างานอยู่ ตลอด)  เหตุผลท่ีสอง            

อคติแง่ลบ เป็นหลักการท่ีจิตมนุษย์มักจะตอบสนองต่อสิ่ง
คุกคาม รุนแรง ล้มเหลว ได้เร็วกว่า แข็งแกร่งกว่าและ
หยุดยั้งได้ยากกว่า เช่น “เราไม่ได้รู้สึกกับสุขภาพท่ีดีเยี่ยม
มากเท่าอาการเจ็บป่วยเพียงเล็กน้อย” เหตุผลท่ีสาม             
ถูกลอตเตอรี่ทำงสมอง เป็นความจริงจากธรรมชาติท่ีบาง
คนสมองถูกออกแบบมาล่วงหน้าให้เห็นแต่เรื่องดี ๆ ในโลก 
ผู้เขียนยกตัวอย่างแฝดท่ีถูกเลี้ยงดูและโตมาแยกกันแต่ท้ังคู่
บุคลิกร่า เริ ง เหมือนกัน ซ่ึงชี้ ให้ เห็นว่ า ความสุข  คือ 
บุคลิกภาพหน่ึงที่ถ่ายทอดทางพันธุกรรมได้สูงมาก ต่อไปคือ
เครื่องมือ 3 อย่างท่ีใช้เปลี่ยนความคิด 1) สมำธิภำวนำ 
ผู้เขียนอธิบายว่า สมาธิภาวนาท่ีพระพุทธเจ้าทรงค้นพบ 
เป็นยาท่ีกินเพียงวันละครั้ง แล้วลดความกังวล เพิ่มความสุข 
มีผลข้างเคียงท่ีดี เป็นการเพิ่มความเคารพตัวเอง เข้าใจคน
อื่น ความไว้วางใจ และเพิ่มความจ าด้วย และไม่ต้องเสียเงิน
ซ้ือ สมาธิภาวนาท่ีท านานหลายเดือนจะช่วยให้ความกลัว 
ความคิดลบ การยึดมั่นถือมั่นลดลง จึงช่วยให้รูปแบบด้าน
อารมณ์ดีขึ้น 2) กำรบ ำบัดกำรรู้คิด (Cognitive Therapy) 
จากการทดลองบ าบัดในผู้ป่วยซึมเศร้าโดยท าลายวงจร
ป้อนกลับซ่ึงบิดเบือนความคิดให้เกิดความรู้สึกด้านลบ โดย
การเปลี่ยนความคิด ฝึกให้ผู้ป่วยตามความคิดให้ทัน เขียน
ออกมา และระบุว่าอะไรบิดเบี้ยวบ้าง หาวิธีท่ีถูกต้องกว่า 
หลายสัปดาห์ความคิดผู้ป่วยจะเป็นจริงมากขึ้น วงจร
ป้อนกลับถูกท าลาย 3) โปรแซ็ก (Prozac) คือการใช้ยา 
(มักใช้กับผู้ป่วยทางจิต เช่น ซึมเศร้า วิตกกังวล ตื่นกลัว
เฉียบพลัน กลัวสังคม) 

บทท่ี 3 ตอบแทนด้วยควำมค่ังแค้น บทน้ีกล่าวถึง
ลักษณะทางสังคมของมนุษย์ท่ีมีการตอบแทน เริ่มตั้งแต่
การเป็น สัตว์สังคมยิ่งยวด ท่ีมีวิวัฒนาการจนเกิดสภาวะ
เครือญาติ ซ่ึงเป็นสภาวะท่ีจิตมนุษย์เห็นว่าระบบเครือญาติ
และการพึ่งพากันน่าจะเป็นรากฐานของระบบพวกพ้องท่ี
แพร่หลาย เกำหลังให้ฉัน แล้วฉันจะเกำหลังให้คุณ กล่าวถึง 
กลยุทธ์ในการตอบสนองของมนุษย์ หนามยอกเอาหนามบ่ง 
คือท ากับคนอื่นเหมือนท่ีเขาท ากับเรา ซ่ึงรวมการตอบแทน
คุณและความค่ังแค้นของมนุษย์ท่ีน าไปสู่สังคมยิ่งยวด ถ้ำ
คุณแทงข้ำงหลังเขำ ฉันจะแทงข้ำงหลังคุณ อธิบายถึงสังคม
มนุษย์ท่ีใช้ภาษาในการซุบซิบนินทา ซ่ึงจากงานวิจัยของ
ผู้เขียนและนักศึกษาของเขาพบว่าข้อซุบซิบนินทาเกือบ
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ท้ังหมดเป็นข้อต าหนิติเตียนผู้อื่น จงใช้พลังเถิด ลูค กล่าวถึง 
“ต่างตอบแทน” คือ คนท่ีอยากได้อะไรบางอย่างจากเราจะ
พยายามให้อะไรเราก่อน ซ่ึงเห็นได้ในกลยุทธ์ของพนักงาน
ขาย และยังใช้ได้กับความสัมพันธ์ท้ังเพื่อนและคนรักด้วย
ถ้าใช้ได้ถูกต้อง สมดุล ความสัมพันธ์ก็แข็งแรง ยาวนาน 

บทท่ี 4 ควำมผิดพลำดของผู้อื่น บทน้ีอธิบายถึง
ธรรมชาติของมนุษย์เป็นพวกปากว่าตาขยิบ ท่ีผู้เขียนกล่าว
ไว้ในบทน า ดังน้ี รักษำภำพลักษณ์ ซ่ึงส่วนใหญ่น าเสนอเป็น
การทดลองให้คนหลาย ๆ คนมาเล่นเกมรวมกัน ส่วนใหญ่
พบว่า ผู้ทดลองมักจะให้คุณค่าต่อภาพลักษณ์มากกว่าความ
เป็นจริง มันเหมือนกับการท่ีบางคนโกงเพราะรู้ว่าไม่มีใคร
จับได้ ซ่ึงเป็นเรื่องง่ายท่ีจะเห็นคนอื่นโกง แต่ถ้ามองตัวเอง 
ย่อมมีเหตุผลท่ีดีแม้จะเลือกท าชั่วก็ตาม หำทนำยควำม
ภำยในให้ตัวเอง ผู้เขียนยกทนายความมาก็เพราะว่าทนาย
ย่อมพยายามต่อสู้เพื่อประโยชน์ของลูกความ ไม่ใช่ความ
จริง จิตมนุษย์ก็เช่นกันเรามักหาเหตุผลมาสนับสนุนความ
เชื่อหรือการกระท าของตัวเอง (ซ่ึงก็คือควาญช้าง คือส านึก
รู้ คือตัวตนท่ีมีเหตุผล ท่ีรับค าสั่งมาจากช้าง) กระจกสี
กุหลำบ ผู้เขียนชี้ให้เห็นถึงอคติในการชื่นชมตนเอง แต่มัน
ไม่ใช่แค่ท าให้เรารู้สึกดีกับตนเอง แต่มันกลับท าให้มนุษย์
รู้สึกว่าควรจะได้รับอะไรท่ีมากกว่าสิ่งท่ีได้อยู่ เช่น ท่ีผู้เขียน
ยกตัวอย่างจากการทดลองว่าผู้คนมักจะประเมินคุณธรรม
ตัวเองสูงกว่าความเป็นจริง หรือยกเรื่องราวของผู้เขียนเอง
ท่ีเห็นเฉพาะสิ่งท่ีตนเองท าให้เพื่อน ๆ ฉันถูก เธอน่ันแหละ
ท่ีมีอคติ กล่าวถึง “สัจนิยมสามัญ (Naive Realism)” ท่ี
เป็นอุปสรรคใหญ่ท่ีสุดต่อสันติภาพโลกและความสงบของ
สังคม เพราะคิดว่าตัวเองมองเห็นโลกตรงไปตรงมาอย่างท่ี
มันเป็นจริง แต่คนท่ีเห็นไม่เหมือนกับพวกตนได้รับอิทธิพล
จากอุดมการณ์และประโยชน์ส่วนตัว พึงใจซำตำน กล่าวถึง
ความชั่วร้ายของมนุษย์ ท่ีมนุษย์น้ันอาจท าตัวสายตาสั้น
และเห็นแก่ตัว แต่มีนักกฎหมายภายในท่ีคอยแก้ต่างให้อยู่
เสมอ จึงมักเชื่อมั่นในคุณธรรมของตนเอง แต่เห็นอคติ
ความโลภของคนอื่นอย่างรวดเร็ว มำยำคติว่ำด้วยปิศำจร้ำย
บริสุทธิ์ ถือเป็นอคติเข้าข้างตัวเองขั้นสูงสุด เช่น การเห็นว่า
ตนเองไม่ผิดเน่ืองจากถูกท าร้ายและยั่วยุก่อน ซ่ึงเป็นเหตุ
ของความรุนแรงส่วนใหญ่ในระดับบุคคล แต่ก็อาจเกิดใน
ระดับมวลชนได้ถ้าเกิดในรูปแบบของอุดมคติท่ีเน้นแต่

ผลลัพธ์ไม่สนใจวิธีการ แสวงหำหนทำงอันยิ่งใหญ่ จาก
กลไกต่าง ๆ ท่ีกล่าวมา ล้วนเกิดขึ้นเพื่อต่อสู้กันระหว่างเทพ
กับมาร ดังนั้นหากรู้โครงสร้างและกลยุทธ์ของจิตแล้ว เราก็
อาจก้าวข้ามจากเกมมาสู่หนทางท่ีเราเลือกได้ เมื่อมองเห็น
ท่อนไม้ในตาตนเอง ก็จะมีอคติน้อยลง ยึดมั่นน้อยลง ซ่ึงมี
แนวโน้มท าให้เกิดความขัดแย้งน้อยลงด้วย และสามารถ
เดินตามวิถีความสุขได้ ซ่ึงเป็นหัวข้อของบทต่อ ๆ ไป  

บทท่ี 5 ไขว่คว้ำหำควำมสุข บทน้ีเป็นการขยาย
ความถึงการค้นหาความสุขส่วนหน่ึงท่ีมาจากภายนอก ท่ี
ผู้เขียนน าเสนอไว้ช่วงแรกว่ามันท าให้เราค้นพบความสมดุล
ได้ หากว่าเราเห็นว่าความสุขภายในยังไกลเกินไป ดังน้ี 
หลักแห่งกำรก้ำวไปข้ำงหน้ำ คือ ความสุขมาจากการก้าว
ไปสู่จุดหมาย (ระหว่างทาง) มากกว่าจากการบรรลุ
จุดหมายน้ัน หลักกำรปรับตัว  คนเราจะตัดสินสภาวะ
ปัจจุบันโดยเทียบว่าดี  หรือ แย่กว่าสิ่งท่ีคุ้นชิน มนุษย์มี
ระดับความสุขตั้งต้น น่ันหมายความว่า ไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ้น 
จะดีหรือร้าย สุดท้ายมนุษย์จะหวนกลับไปสู่ค่าความสุขตั้ง
ต้นของตนเอง สมมติฐำนควำมสุขยุคแรกเริ่ม แนวคิดทาง
พุทธศาสนาและนักปราชญ์อีกมากมาย คือ ความสุขเกิด
จากภายในไม่อาจสร้างได้ด้วยการท าให้โลกเป็นไปตามท่ีเรา
ต้องการ หรือการพุ่ งเป้าเฉพาะสิ่ ง ท่ีเราควบคุมได้ ซ่ึง
หมายถึงความคิดและการกระท าของเราเป็นหลัก น่ัน
หมายถึงว่าโลกภายนอกน ามาได้เฉพาะความสุขชั่วคราว 
แต่อย่างไรก็ตาม ผู้เขียนชี้ให้เห็นว่า อยู่ ท่ีว่าเรามองโลก
ภายนอกแบบไหนด้วย สูตรแห่งควำมสุข H = S + C + V 
โดยท่ี H คือระดับความสุขท่ีประสบจริง ๆ S คือ ค่าตั้งต้น
ทางชีววิทยา C คือเงื่อนไขในชีวิต V คือ กิจกรรมจิตอาสา 
ซ่ึงผู้เขียนพยายามชี้ให้เห็นว่า V ท่ีเป็นกิจกรรมเพื่อการลด
ความยึดมั่นถือมั่นท่ีให้คนเรามองเข้าไปด้านในอย่างเดียว
อาจไม่เพียงพอ หากมีเงื่อนไข (C) หลายอย่างท่ีส าคัญจะ
ช่วยเพิ่มความสุขได้ ดังเช่นตัวอย่างจากการลองปรับเปล่ียน
สิ่งต่อไปน้ี เสียงรบกวน เช่น ปรับการอยู่บ้านท่ามกลาง
ถนนท่ีจอแจ ปรับการเดินทางประจ าวัน ท่ีต้องพบเจอรถ
ติดทุกวัน เพิ่มความสามารถในการควบคุมสิ่งต่าง ๆ         
ขจัดความละอาย เช่น การปรับปรุงภาพลักษณ์ภายนอก 
ปรับความสัมพันธ์ เช่น ความสัมพันธ์ท่ีดี ลดความขัดแย้ง 
ค้นหำสภำวะโฟลว์ เป็นการอธิบาย V หรือกิจกรรมในสูตร
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แห่งความสุข น่ันคือสภาวะท่ีรู้สึกจดจ่ออยู่กับงานบางอย่าง
ท่ี พึงพอใจ ท้าทายและทุ่มเทใส่ใจอย่างเต็มท่ี หรือเรียกว่า 
“ตกอยู่ในภวังค์” หรือ “สภาวะลื่นไหล” ดังน้ัน V จึงเป็น
จริง เราอาจเพิ่มความสุขได้ถ้าได้ท าอะไรท่ีพึงพอใจซ่ึงเป็น
กิจกรรมท่ีต้องใช้จุดแข็งของตนเอง กำรไขว่คว้ำท่ีผิดทิศ 
กล่าวถึง บางทีมนุษย์ก็ทุ่มเทกับเป้าหมายท่ีตรงข้ามกับ
ความสุข เช่น เราจะมีความสุขถ้าท างานให้น้อยลงแล้วใช้
เวลากับครอบครัวมากขึ้น แต่ตัวอย่างในอเมริกากลับ
ตรงกันข้าม หรือแม้แต่การบริโภคเพื่ออวด ไม่ใช่เป็นการซ้ือ
และบริการเพื่อคุณค่าต่อตนเอง ซ่ึงเป็นกับดักความสุขท่ี
ส าคัญ นักการตลาดและโฆษณาจะรู้จักดีว่าอะไรที่ช้างชอบ 
ซ่ึงน่ันไม่ใช่ความสุข ทบทวนสมมติฐำนควำมสุข  เป็น
บทสรุปท่ีเน้นย้ าเรื่องสมมติฐานความสุขท่ีว่า เป็นไปได้ท้ัง
ความสุขภายใน เป็นเส้นทางสู่ความสงบ สันติ ปล่อยวาง 
โดยใช้สมาธิภาวนา ตามหลักของพระพุทธเจ้า เล่าจื๊อ และ
นักปราชญ์ตะวันออก และยังขยายสมมติฐานความสุข
ภายนอก ให้เป็นแบบหยินและหยาง เพื่อน าทางในการต่อสู้
ดิ้นรนของชีวิตมนุษย์ 

บทท่ี 6 ควำมรักและควำมผูกพันยึดมั่น  บทน้ี
ผู้เขียนพยายามเชื่อมโยงให้เห็นมุมมองความสุขท่ีมาจาก
ความรัก ดังหัวข้อต่อไปน้ี โหยหำอ้อมกอด กล่าวถึง การ
ทดลองของ Harlow ท่ีพบว่าลูกลิงต้องการอ้อมอกที่อบอุ่น
แม้จะเป็นแม่ท่ีท าจากผ้า น่ันคือ “ความอบอุ่นใจจาก
สัมผัส” เป็นความต้องการพื้นฐานท่ีสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนม
ต้องการจากแม่ ควำมรักเอำชนะควำมกลัว กล่าวถึงทฤษฎี
ความผูกพัน (Attachment Theory) ของ Bowlby มีสอง
อย่างที่น าให้เกิดพฤติกรรมของเด็ก ความปลอดภัยและการ
ส ารวจ เขาแสดงให้เห็นถึงพฤติกรรมท้ังคนและลิง ในเด็กท่ี
มีแม่อยู่ด้วยขณะเล่น จะรู้สึกถึงความปลอดภัย แต่ถ้าไม่อยู่
จะหยุดเล่นและร้องไห้ ส่วนลูกลิงก็เช่นกัน แม้จะเป็นแม่ท่ี
ท าจากผ้า ในการทดลองท่ีวางแม่ลิงผ้าไว้ในห้องที่มีของเล่น 
ลิงจะเล่น และไปสัมผัสแม่บ่อย ๆ แต่ถ้าแม่ลิงผ้าถูกเอา
ออกไป การเล่นจะหยุดลงและเกิดเสียงกรีดร้องแทน ข้อ
พิสูจน์เกิดขึ้นเมื่อจำกพรำก เป็นการอธิบายความสัมพันธ์ท่ี
ไม่ เป็นระบบระหว่างการสลับไปมาของการเล่นและ
แสวงหาความปลอดภัยเหมือนของ Bowlby แต่เด็กจะท า
ตามรูปแบบ 3 ประการ 1) มั่นคง จะเล่นเมื่อมีแม่อยู่สลับ

กับหยุดเล่นเมื่อแม่ออกไป กลุ่มน้ีพบว่ามีแม่ท่ีเลี้ยงดูแบบ
อบอุ่นและตอบสนองต่อลูกมาก ๆ 2) หลีกเลี่ยง ไม่สนใจ 
ไม่ว่าแม่อยู่หรือไป เก็บความกังวลไว้แล้วพยายามอยู่กับ
ตัวเองแทน กลุ่มน้ีพบว่ามีแม่ท่ีไม่ค่อยเป็นมิตรและไม่ค่อย
ตอบสนอง 3) ต่อต้ำน กังวลติดหนึบกับแม่ตลอด จะรู้สึกแย่
มากเมื่อแม่จากไป แม้ว่าแม่กลับมาก็ไม่เล่นอีกเลย กลุ่มน้ี
พบว่ามีแม่ ท่ีตอบสนองแปรปรวน ไม่ ใช่แค่กับเด็ก ๆ 
กล่าวถึงความรักของผู้ใหญ่ท่ีเป็นคู่รัก ซ่ึงกลายเป็นตัวแทน
ความผูกพันอย่างแท้จริงแบบเดียวกับพ่อแม่ ควำมรักและ
สมองโต กล่าวถึง ผู้เขียนแสดงให้เห็นถึงสัตว์ไพรเมตอื่น ๆ 
ท่ีมี คู่เพื่อแพร่พันธุ์ ความรักจะยืนยาวเฉพาะแม่กับลูก        
ท่ีพัฒนาการสมองจะลดลงหลังคลอด แต่ส าหรับมนุษย์ท่ีมี
ความรักท่ีแตกต่างไป ต้องช่วยกันเลี้ยงลูกหรือต้องการอยู่
ด้วยกัน ซ่ึงพัฒนาการของสมองมนุษย์มีการปรับตัวใหญ่ขึ้น
และมีสติปัญญามากขึ้น (แต่ผู้เขียนก็ระบุว่าอาจไม่เสมอไป)  
สองคู่รัก สองควำมผิดพลำด กล่าวถึง ความรักท่ีเป็นแบบ
หลงใหล และรักแบบคู่ชีวิต ซ่ึงเป็นกระบวนการท่ีแยกจาก
กัน ซ่ึงหากเป็นรักแบบหลงใหลเป็นเหมือนยาเสพติดท่ีมี
ความเข้มข้น ท่ีสู งและลดลง และอาจจบลงภายใน
ระยะเวลาอันรวดเร็ว ส่วนรักแบบคู่ชีวิต ความเข้มข้นจะ
ค่อย ๆ สูงขึ้น แต่มั่นคงในระยะยาว ท ำไมนักปรัชญำจึง
รังเกียจควำมรัก ถ้าเป็นแนวคิดตะวันออกโบราณจะให้
เหตุผลว่า เพราะความรักท าให้เกิดการยึดติด ส่วนในโลก
ตะวันตก มีเหตุผลว่าหากรักของมนุษย์เหมือนรักของสัตว์ 
น่ันคือมีเป้าหมายเพื่อสืบพันธุ์ ก็เท่ากับว่ารักนั้นเสื่อมคุณค่ำ 
เสรีภำพอำจเป็นภัยต่อสุขภำวะของ คุณก็ได้ กล่าวถึง
ความสัมพันธ์ทางสังคม หากมนุษย์มีความสัมพันธ์ท่ีเหนียว
แน่นช่วยให้ระบบภูมิคุ้มกันแข็งแรง ยืดชีวิตให้ยืนยาว 

บทท่ี 7 ใช้ประโยชน์จำกเครำะห์หำมยำมร้ำย บทน้ี
แสดงให้เห็นถึงนอกจากเราจะมีสมมติฐานเรื่องเคราะห์
กรรมแล้ว เราสามารถใช้ประโยชน์จากเรื่องร้าย ๆ ได้ 
ดังต่อไปน้ี เติบโตหลังเหตุสะเทือนใจ ผู้เขียนเล่าเรื่องราว
ของเพื่อนท่ีต้องกลายมาเป็นคุณพ่อเลี้ยงเดี่ยว สิ่งท่ีเผชิญ
เขาเจ็บปวดก็จริง แต่เปลี่ยนมุมมองต่อสิ่งส าคัญในชีวิต เขา
กลายเป็นคนตอบสนองคนอื่นด้วยความรัก ให้อภัย เห็นอก
เห็นใจ และมีความสุขกับลูก ๆ มากกว่าก่อนเกิดวิกฤติ เรำ
ต้องเป็นทุกข์หรือ กล่าวถึง บุคลิกภาพ 3 ระดับของมนุษย์  
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ระดับต่ าสุดคืออุปนิสัยพื้นฐานซ่ึงเกี่ยวข้องกับช้าง ระดับ
สองคือการปรับเปลี่ยนลักษณะนิสัย และระดับสามคือ
เรื่องราวชีวิต ซ่ึงจะถูกเขียนโดยควาญช้างท่ีได้ทบทวนอดีต 
ปัจจุบัน และอนาคตท่ีคาดหมาย บางครั้งมนุษย์ก็คว้า
โอกาสหลังเหตุสะเทือนใจเพื่อสร้างชีวิตขึ้นได้ใหม่อย่าง
งดงาม โชคดีคือเรื่องของควำมรู้สึก กล่าวถึง คนท่ีมองโลก
ในแง่ดี เป็นพวกถูกลอตเตอรี่ ในสมอง และมีค่าตั้งต้น
ความสุขมากกว่าอยู่แล้ว ซ่ึงเมื่อเกิดวิกฤติ คนเราจะรับมือ
กันด้วยสามวิธีใหญ่ ๆ คือ 1) ลงมือท าอะไรสักอย่างเพื่อ
แก้ปัญหาโดยตรง 2) ประเมินใหม่ จัดการภายในเปลี่ยน
ความคิดของตนเองแล้วหาแง่ดี และ 3) หลีกหนี พยายาม
ไม่รู้สึก ปฏิเสธหรือหลีกเลี่ยง ซ่ึงหากเป็นคนมองโลกแง่ดีก็
มักจะรับมือด้วยวิธี 1) กับ 2) แต่หากเป็นคนมองแง่ลบ       
ก็มักจะหลบเลี่ยงและหากลไกป้องกันตัวอื่น ๆ แทน ทุกสิ่ง
มีเหตุผลของมัน กล่าวถึง การท่ีมนุษย์เจอเรื่องร้าย ๆ และ
เอาชนะมันได้ในช่วงปลายวัยรุ่น ต้นยี่สิบ จะท าให้แข็งแกร่ง
ขึ้น ดีขึ้น จนกระท่ังมีความสุขขึ้น ควำมผิดพลำดและ
ปัญญำ กล่าวถึงปัญญาของมนุษย์ ความรู้มาในสองรูปแบบ
คือความรู้ชัดแจ้งท่ีเป็นข้อเท็จจริงต่าง ๆ และความรู้โดย
ปริยาย ท่ีเป็นเรื่องของกระบวนการ คือการรู้ว่าท าอย่างไร
มากกว่าการรู้ว่าคืออะไร ซ่ึงเป็นความรู้ท่ีฝังอยู่ในช้าง เป็น
ทักษะท่ีได้มาทีละน้อยจากประสบการณ์ชีวิต ซ่ึงสอนไม่ได้
โดยตรง ดังน้ัน เคราะห์หามยามร้ายจะเกิดประโยชน์ได้
เต็มท่ีก็ต่อเมื่อเกิดในเวลาท่ีถูกต้อง (ช่วงวัยรุ่น) คนท่ีถูกต้อง 
(คนท่ีมีทุนทางสังคมและจิตวิทยามากพอท่ีจะต่อสู้) และ
เกิดในระดับท่ีเหมาะสม (ไม่ร้ายแรงเกินไป) 

บทท่ี 8 ควำมยินดีในคุณธรรม บทน้ีผู้เขียนเกริ่นน า
ด้วยคุณธรรมของเบนจามิน แฟรงกลิน ท่ีมีนัยยะคุณธรรม
เป็นไปตามความหมายของค าศัพท์กรีกโบราณ aretē 
หมายถึงความเยี่ยมยอด คุณธรรม ความดี โดยเฉพาะท่ีมี
หน้าท่ีและเป็นประโยชน์จริง ๆ เขาเห็นในศักยภาพของสิ่ง
ต่าง ๆ รวมท้ังตนเอง เขาพยายามบ่มเพาะคุณธรรมของ
ตนเองโดยจัดตารางขึ้นมาและใช้ชีวิตตามน้ัน บทน้ีจึง
กล่าวถึง คุณธรรมโบรำณ กล่าวถึงวัฒนธรรมส่วนใหญ่ท่ี
ควรปลูกฝัง และเน้นการฝึกปฏิบัติมากกว่าความรู้แบบ
ข้อเท็จจริง น่ันคือการรักษาศีลธรรมเป็นภูมิปัญญาท่ีต้อง
ฝึกฝน ต้องเป็นเรื่องความรู้โดยปริยาย ท่ีบุคคลได้ฝึกมา

อย่างประณีตจนรู้สึกได้โดยอัตโนมัติว่าสิ่ง ท่ีถูกต้องใน
สถานการณ์ต่าง ๆ คืออะไร รู้ว่าอะไรควรท าและมีความ
ต้องการท่ีจะกระท าด้วย  โลกตะวันตกสูญเสียอย่ำงไร 
กล่าวถึงในศตวรรษท่ี 20 ระบบศีลธรรมเป็นการศึกษาถึง
ความลังเลและภาวะกลืนไม่เข้าคายไม่ออกทางศีลธรรม 
จริยศาสตร์ยุคกรีกมุ่งเน้นไปท่ีคุณลักษณะของคน โดยตั้ง
ค าถามว่าเราจะเป็นคนลักษณะไหน แต่ในขณะท่ียุค
สมัยใหม่ของตะวันตกมุ่งเน้นไปท่ีการกระท า โดยถามว่า
การกระท าน้ันถูกหรือผิด เช่น การเก็บกระเป๋าสตางค์ได้จะ
คืนเจ้าของไหมถ้าเขาเป็นผู้ค้ายาแต่น าเงินไปช่วยคน ซ่ึงจ
ริยศาสตร์เชิงลังเลน้ีท าให้ระบบศีลธรรมอ่อนแอและจ ากัด
ขอบเขตลง และเป็นการพยายามดึงควาญช้างออกมาจาก
ช้างแล้วฝึกแก้ปัญหาเอง แต่มันไม่ท าให้อะไรเปลี่ยนแปลง 
คุณธรรมของจิตวิทยำเชิงบวก กล่าวถึงมุมมองท่ีมีต่อการ
ฝึกฝนคุณธรรมของจิตวิทยาเชิงบวก สามารถบรรลุได้ด้วย
การฝึกจุดแข็งของบุคลิกหลาย ๆ ประการ ซ่ึงมันก็ดูคล้าย
กับสภาวะโฟลว์ หน่ึงค ำถำมยำก ๆ หลำยค ำตอบง่ำย ๆ 
กล่าวถึงเมื่อเกิดค าถามว่าการกระท าเพื่อผู้อื่น แม้เราไม่
อยากท าจะยังเป็นสิ่งท่ีดีส าหรับเราหรือ นักปราชญ์และนัก
ศีลธรรมตอบเสมอว่าใช่ โดยกล่าวถึงเรื่องกรรม นรก 
สวรรค์ แต่ส าหรับวิทยาศาสตร์ต้องหาเงื่ อนไขเพื่อ
ตรวจสอบ ค าตอบง่าย ๆ ของวิทยาศาสตร์ก็คือคุณธรรม
เป็นสิ่งท่ีดีต่อพันธุกรรมของเราภายใต้สถานการณ์บางอย่าง 
เมื่อ “ผู้เหมาะสมเท่าน้ันท่ีอยู่รอด” แต่ค าตอบก็ไม่น่าพึง
พอใจนัก เพราะจะเห็นว่าความเอื้อเฟื้อจะต้องได้สิ่งตอบ
แทน หน่ึงค ำถำมยำก ๆ หลำยค ำตอบยำก ๆ กล่าวถึง การ
ช่วยเหลือผู้อื่นท าให้ได้รับความสุขจริงหรือ มีหลักฐานจาก
คนท่ีท างานอาสาสมัครมีความสุขและสุขภาพดีกว่าคนไม่
ท า แต่ก็ถ้าสังเกตย้อนกลับไป ก็คนท่ีมีความสุขมาตั้งแต่เกิด
ก็มักจะน่ารักกับคนอื่น ๆ มากกว่าอยู่แล้ว ความสุขก็อาจจะ
เป็นผลมาจากการท่ีพวกเขามีความสุขอยู่แล้ว ไม่ใช่สาเหตุ
ของความสุข แต่ผู้เขียนก็ได้น าเอาผลจากงานวิจัยท้ังในเด็ก
มัธยม ผู้ใหญ่วัยชรามาเป็นหลักฐานยืนยันว่าการท่ีคนเราได้
แสดงความเอื้อเฟื้อ เป็นเหตุให้มีความสุขมากขึ้น อนำคต
ของคุณธรรม ผู้เขียนได้กล่าวถึงงานวิจัยระบบศีลธรรมของ
เขาท่ีท าให้เกิดค าถามว่า คนท่ีแบ่งกลุ่มและเป็นปฏิปักษ์กัน
ได้ง่าย ๆ จากเหตุแตกต่างเพียงเล็กน้อย เกิดจากความ
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หลากหลายท่ีสังคมยกย่องกันอยู่หรือไม่ ในขณะท่ีในอดีต
ยกความเหมือนกันช่วยสร้างกลุ่มและชุมชนท่ีเหนียวแน่นได้ 
ผู้เขียนแบ่งความหลากหลายเป็น 2 ประเภทใหญ่ ๆ คือ 
ความหลากหลายทางประชากรศาสตร์ และความ
หลากหลายทางศีลธรรม แต่ก็ไม่มีใครอยากได้ความ
หลากหลายทางศีลธรรม เพราะน่ันหมายถึงประเด็นน้ันจะ
กลายเป็นรสนิยมส่วนตัวมากกว่าศีลธรรมท่ีทุกคนเห็นพ้อง
กัน 

บทท่ี 9 ควำมศักดิ์สิทธิ์ ท่ีมีหรือไร้พระเจ้ำ  บทน้ี
ผู้เขียนเปิดเรื่องได้น่ารัก โดยใช้นวนิยายเรื่อง แฟลตแลนด์ 
ท่ีมีตัวละครเป็นรูปสี่เหลี่ยมแบบสองมิติ ได้มารู้จักโลกของ
ทรงกลมท่ีเป็นสามมิติ ซ่ึงเปิดมุมมองใหม่ท่ีตนเองไม่เคย
เห็นมาก่อนและยอมเป็นสาวกของทรงกลม แล้วยกตัวอย่าง
ให้เห็นถึงสังคมมนุษย์ท่ีมีสองมิติเป็นแบบสังคมเครือญาติ 
(แกน X) และล าดับชั้นทางสังคม (แกน Y) และมิติท่ีสามท่ี
จิตมนุษย์รับรู้ด้วยคือระบบศีลธรรม แต่ผู้เขียนเรียกว่า 
“ความศักดิ์สิทธิ์ (Divinity)” ซ่ึงจากการวิจัยของเขาเอง
เกี่ยวกับระบบศีลธรรมยืนยันได้ว่าจิตมนุษย์รับรู้มิติน้ีได้จริง 
แม้จะไม่รู้ว่าพระเจ้ามีจริงหรือไม่ก็ตาม บทน้ีกล่าวถึง 
มนุษย์ไม่ใช่สัตว์หรือ เน่ืองจากผู้เขียนเป็นยิว อเทวนิยม 
ตอนแรกจึงรู้สึกขยะแขยงกับเรื่องความศักดิ์สิทธิ์ แต่ด้วย
การท่ีเขาศึกษาจิตวิทยาเชิงบวก และท าวิจัยเกี่ยวกับ
ศีลธรรม จึงท าให้เห็นตรรกะว่าท่ีมนุษย์เลือกกินหรือกระท า
บางอย่างเชิงศีลธรรม เริ่มจากความขยะแขยง เช่น ไม่กิน
สัตว์ท่ีสกปรก ห้ามสตรีมีประจ าเดือนเข้าวิหาร อันน าไปสู่
วัฒนธรรมท่ีคิดว่ามนุษย์ต่างจากสัตว์ มีการช าระล้างให้
บริสุทธิ์ และเชื่อว่าหากเรายิ่งสะอาดบริสุทธิ์ก็จะยิ่งเข้าใกล้
พระเจ้าหรือสวรรค์ จริยศำสตร์แห่งควำมศักดิ์สิทธิ์          
มโนทัศน์ว่าด้วยศีลธรรมแบ่งเป็น 3 กลุ่ม คือ จริยศาสตร์
แห่งอัตตาณัติ จริยศาสตร์แห่งชุมชน จริยศาสตร์แห่งความ
ศักดิ์สิทธิ์ ซ่ึงกลุ่มสุดท้ายเป็นระดับท่ีสูงกว่าเพราะมนุษย์จะ
ปกป้องความศักดิ์สิทธิ์ในตนเองไม่ให้เสื่อมถอยลง ผู้เขียนได้
เห็นประเด็นน้ีจากการไปเรียนรู้หลักปฏิบัติอันลึกซ้ึงแบบ
ฮินดู ท่ีภุพเนศวร ท่ีแสดงถึงว่าความศักดิ์สิทธิ์เป็นเรื่องของ
การรักษาคุณธรรมท้ังร่างกายและวิญญาณ กำรรุกรำนอัน
ศักดิ์สิทธิ์ กล่าวถึง ระบบคิดเรื่องความศักดิ์สิทธิ์ก็มีในเรื่อง
ทางโลกด้วย อย่างเช่น ผู้เขียนเองท่ีเป็นอเทวนิยม หลังจาก

กลับจากอินเดียเขายังรับพฤติกรรมบางอย่างมาใช้ เช่น 
ถอดรองเท้าก่อนเข้าบ้าน หมายถึงว่า แม้คนเราไม่ได้นับถือ
สิ่งศักดิ์สิทธิ์ แต่เราก็มีการใกล้ชิดกับความศักดิ์สิทธิ์ (แบบ
เข้ารหัส) ได้ เช่น เรามีสถานท่ีท่ีพิเศษท่ีเรารักหรือให้
ความส าคัญ เป็นต้น กำรยกระดับจิตใจและควำมรักแบบ
อำกำเป กล่าวถึง ความรู้สึกหรือสภาวะอารมณ์ ท่ีพิเศษ 
อบอุ่น พึงพอใจ อยากเป็นคนดีขึ้น คือ “การยกระดับ
จิตใจ” ผู้เขียนท้ังศึกษาทดลองเองและยกตัวอย่างจาก
งานวิจัยหลายเรื่อง แสดงให้เห็นว่าในห้องปฏิบัติการโดยให้
เงื่อนไขท่ีกระตุ้น เช่น การได้เห็นกิจท่ีเป็นกุศล การส านึก
คุณ หรือคุณธรรมความดีอื่น ๆ ช่วยยกระดับจิตใจคนเราได้ 
น่ีเป็นการรักแบบ “อากาเป” คือรักแบบไม่มีเป้าหมาย
เฉพาะ เหมือนเป็นรักของมวลมนุษยชาติไม่ใช่ความสัมพันธ์
แบบยึดม่ันถือมั่น  

ควำมย ำเยงและอุตรภำพ คุณธรรมไม่ใช่สิ่งเดียวท่ี
ท าให้สัมผัสมิติท่ีสาม แต่ความงดงามจากธรรมชาติก็น าพา
ได้เช่นเดียวกัน ความยิ่งใหญ่งดงามของธรรมชาติ หรือ
ความสูงส่งของพระเจ้า ความเชื่อ สิ่งท่ีท าให้ตัวตนเราเล็ก
จ้อยลง ล้วนสร้างโอกาสให้ได้พบประสบการณ์ทางจิต
วิญญาณท่ีมหัศจรรย์ ศรัทธา เต็มตื้น ยกระดับจิตใจ เป็น
สภาวะ “อุตรภาพ” ส่วนสภาวะ “ความย าเยง” เกิดภายใต้
สองเงื่อนไข รับรู้บางสิ่งท่ียิ่งใหญ่ไพศาล และสิ่งน้ันไม่อาจ
ปรับเข้ากับโครงสร้างทางจิตท่ีมีอยู่ได้ ซ่ึงมันสามารถท าให้
คนหยุด ยอมรับและเปิดกว้างต่อการเปลี่ยนแปลง ตัวตน
แบบซำตำน กล่าวถึงตัวตนเป็นปัญหาส าหรับจริยศาสตร์
แห่งความศักดิ์สิทธิ์ เพราะเป็นอุปสรรคหลักสามทาง ดังน้ี 
1) ความกังวลและการเอาตัวเองเป็นศูนย์กลางท าให้ติดใน
โลกของวัตถุแบบโลกียะ ไม่อาจรับรู้ความศักดิ์สิทธิ์สูงส่งได้ 
2) การเปลี่ยนผ่านทางจิตวิญญาณคือการลดตัวตนลง ซ่ึง
บ่อยครั้งตัวตนจะไม่ยอม 3) งานทางจิตวิญญาณเป็นงานท่ี
ยากยิ่ง ต้องท าสมาธิภาวนาเป็นปี สวดมนต์ ควบคุมตนเอง 
และบางครั้ งต้องปฏิ เสธตัวตนด้วย แฟลตแลนด์และ
สงครำมวัฒนธรรม แฟลตแลนด์ผู้เขียนหมายถึงชีวิตแบบ
สองมิติ ท่ี เขาไม่ ค่อยได้สัมผัสกับมิติ ท่ีสามหรือความ
ศักดิ์สิทธิ์ และสงครามวัฒนธรรมส่วนใหญ่ก็เกิดจากเป็น
เรื่องเกี่ยวกับอุดมคติ ท้ังสองฝั่งใช้มายาคติแห่งปีศาจร้าย
บริสุทธิ์ด้วยกัน ถ้าไปยอมรับว่าอีกฝ่ายถูกก็เท่ากับเป็นขบถ 
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เขาลองยกตัวอย่างว่า ซ่ึงถ้าหากมนุษย์ได้เข้าถึงมิติท่ีสาม 
ความศักดิ์สิทธิ์ กลุ่มทางวิทยาศาสตร์และทางศาสนาก็ควร
ยอมรับซ่ึงกันและกัน  

บทท่ี 10 ควำมสุขมำจำกระหว่ำงกลำง  ผู้เขียน
พยายามตามหาความหมายของชีวิต ซ่ึงในบทน้ีเป็นค าตอบ 
ดังน้ี ค ำถำมคืออะไร อะไรคือความหมายของชีวิต ซ่ึงหาก
พิจารณาเป็นสองค าถาม คือเป้าประสงค์ของชีวิต ท่ีเป็น
แบบวัตถุวิสัยหรือสิ่งภายนอก และเป้าประสงค์ภายใน 
แบบอัตวิสัย “ฉันจะท าความเข้าใจความหมายและ
เป้าประสงค์ได้อย่างไร ซ่ึงในบทน้ีจะเน้นไปท่ีการแสวงหา
ปัจจัยต่าง ๆ ท่ีท าให้เข้าใจเป้าประสงค์ภายในชีวิต ควำมรัก
และกำรท ำงำน ผู้เขียนชี้ว่าความรักและการท างานเป็น
เรื่องส าคัญมากต่อความสุขของมนุษย์ เพราะถ้าท าได้ดี เรา
จะเชื่อมโยงกับผู้คน มีความสัมพันธ์ท่ีถูกต้องเหมาะสมและ
น ามาซ่ึงความสุข ความสุขไม่ได้มาจากภายในเพียงอย่าง
เดียว หรือจากท้ังสองอย่าง (ดังบทสุดท้ายท่ีเสนอเป็นแค่วิธี
แก้ปัญหาชั่วคราว) แต่มาจากระหว่างกลาง พันธะท่ีจ ำเป็น 
(Vital Engagement) เป็นความสัมพันธ์กับโลกที่มีลักษณะ
สองอย่าง คือท้ังท าให้เกิดสภาวะโฟลว์ (เพลิดเพลินกับการ
หมกมุ่น) และมีความหมาย (ส าคัญต่อตนเอง) เป็นมโนทัศน์
ท่ีลุ่มลึกเชื่อมโยงตัวตนเข้ากับเป้าหมาย มันด ารงอยู่ใน
ความสัมพันธ์ระหว่างตัวคนกับส่ิงแวดล้อม ควำมสอดคล้อง
ข้ำมระดับ กล่าวถึง ความสอดคล้อง (Coherence) ผู้เขียน
ชี้ให้เห็นว่าคนเราจะเข้าใจความหมายเมื่อชีวิตสอดคล้อง
ข้ามท้ังสามระดับของตัวตน คือ กาย จิต และสังคม
วัฒนธรรม พระเจ้ำมอบรวงรังให้เรำ กล่าวถึงศาสนาท่ีมี
บทบาทส าคัญท าให้มนุษย์ท าสิ่งต่าง ๆ ราวกับว่าเป็นส่วน
หน่ึงของร่างกายใหญ่ (หรือเป็นผึ้งท่ีอยู่ในรังเดียวกัน) 
ศาสนาลดอิทธิพลของบุคคล ละความเห็นแก่ตัวและท า
ประโยชน์เพื่อกลุ่ม แต่ธรรมชาติของมนุษย์ไม่ได้ก้าวไปจน
สุดทางน้ัน เพียงผสมผสานระหว่างขั้วของความเห็นแก่ตัว
และความเอื้อเฟื้อ และแสดงออกมาตามวัฒนธรรมและ
บริบท ควำมสอดประสำนและเป้ำหมำย กล่าวถึงพฤติกรรม
ท่ีกลมกลืนสอดคล้องกันของกลุ่มท่ียิ่ งใหญ่กว่าตัวตน 
สามารถท าให้สัมผัสถึงเป้าหมายท่ียอมสละชีพได้ ผู้เขียนจึง
เปรียบพฤติกรรมมนุษย์แบบน้ีกับมดและผึ้งท่ีสละชีพเพื่อ
เป้าหมายได้ ควำมหมำยของชีวิต ค าตอบเรื่องเป้าประสงค์

ภายในชีวิตจะเข้าใจได้ก็ต่อเมื่อเราเข้าใจว่าเราเป็นสิ่งมีชีวิต
แบบไหน ซ่ึงอาจมีได้หลายค าตอบ สมมติฐานความสุขแบบ
สุดท้ายก็คือ ความสุขมาจากระหว่างกลาง ไม่ใช่สิ่งท่ีจะหา
พบ ได้มา หรือบรรลุได้โดยตรง แต่ต้องจัดเงื่อนไขที่ถูกต้อง
และรอคอย เงื่อนไขบางอย่างอยู่ในตัวเรา เงื่อนไขท่ีเหลือ
เป็นความสัมพันธ์กับสรรพสิ่ง 

บทสรุป : ว่ำด้วยควำมสมดุล ผู้เขียนได้กล่าวไว้ใน
บทท่ี 5 ถึงเรื่องหยินหยาง คู่ตรงข้ามท่ีสมดุล หมายถึง การ
น าเอาศาสนาและวิทยาศาสตร์ที่ดูเหมือนเป็นคู่ตรงข้าม แต่
ท้ังสองสามารถน ามาใช้ท าความเข้าใจมนุษย์ ซ่ึงท้ังสองฝั่ง
จะได้รับประโยชน์หากยอมรับนับถือซ่ึงกันและกัน ความรู้
จากภูมิปัญญาท่ีสมดุลท้ังเก่าและใหม่ ตะวันออกและ
ตะวันตก เสรีนนิยมหรืออนุรักษ์นิยมช่วยให้เราเลือกทาง
ต่าง ๆ ท่ีน าไปสู่ความสุข และการรับรู้ความหมายได้ เราไม่
สามารถเลือกจุดหมายและเดินไปหามันแบบตรงดิ่งได้ 
ควาญช้างไม่ได้มีอ านาจขนาดน้ัน แต่ด้วยการศึกษาแนวคิด
ท่ียิ่งใหญ่ท่ีสุดและวิทยาศาสตร์ท่ีดีท่ีสุดของมนุษยชาติ ก็
อาจฝึกฝนช้าง รับรู้ความเป็นได้และข้อจ ากัดของตัวเราและ
ใช้ชีวิตได้อย่างชาญฉลาด 

ผู้วิจารณ์รู้สึกถึงความลุ่มลึกและรุ่มรวยทางปัญญา
ของผู้เขียนท่ีเชื่อมโยงเอาศาสตร์ของโลกตะวันออกและ
ตะวันตกมาใช้ตั้งสมมติฐานความสุข ในแต่ละบทมีท้ังเรื่อง
เล่าจากสถานท่ีท่ีเป็นท่ีมาของแนวคิด หรือแม้กระท่ัง
ประสบการณ์ตรง งานวิจัยจากห้องทดลอง ท้ังของผู้เขียน
เองและห้องทดลองของนักทฤษฎีในอดีตอย่างกว้างขวาง 
โดยเฉพาะบทท่ี 10 ความสุขระหว่างกลาง เป็นอีก
สมมติฐานหน่ึงท่ีเหมาะกับวิถีมนุษยชนท่ียังอยู่ระหว่างการ
เชื่อมโยงตัวตนท่ียังต้องการความสุขแบบสัมพันธ์กับบุคคล 
การงาน และสังคม และก็ยังต้องการพบความสุขแบบสงบ 
ลดละอัตตาตัวตน แบบสัมพันธ์กับมิติทางศาสนาหรือจิต
วิญญาณ  

แต่ก็มีสิ่งหน่ึงท่ีผู้วิจารณ์เกิดค าถามในใจเมื่ออ่าน
หนังสือเล่มน้ีจบลง หนังสือเล่มน้ีอาจจะเหมาะสมกับผู้อ่าน
ท่ีมีทัศนะเปิดกว้างเพื่อยอมรับแนวคิดจากท้ังสองซีกโลก 
รวมท้ังอาจจะต้องมีประสบการณ์หรือมุมมองทางวิชาการ
เชิงสังคม ปรัชญา ศาสนา จิตวิทยา ชีววิทยา (สมอง กลไก
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ของร่างกาย) วิทยาศาสตร์ จึงจะอ่านได้อย่างลื่นไหล เพราะมี
ศัพท์เฉพาะและชื่อนักทฤษฎีต่าง ๆ มากมาย โชคดีท่ีผู้วิจารณ์
พอเข้าใจศาสตร์ทางสังคมจากหลักสูตรท่ีศึกษามา รวมท้ัง
เป็นผู้สอนในรายวิชาจิตวิทยาการศึกษา และฝึกฝนสมาธิตาม
แบบพุทธอย่างสม่ าเสมอ แต่กระน้ันก็ยังรู้สึกถึงการเข้าใจได้
ยากในบางช่วงบางตอน อีกประเด็นหน่ึง หนังสืออาจท าให้
ผู้อ่านต้องหาความหมายกับภาษาแปล เชิงปรัชญาท่ีคนท่ัวไป
อาจจะไม่ค่อยได้พบเจอนัก เช่น อัตตาณัติ (Autonomy) อุตร
ภาพ ความย าเยง และอีกประเด็นหน่ึงก็คือ ผู้แปลให้ชื่อ
หนังสือว่า “วิทยาศาสตร์แห่งความสุข” แต่ในทัศนะของ         
ผู้วิจารณ์ มีความเห็นว่า น่าจะใช้ค าว่า “สมมติฐำนแห่ง
ควำมสุข” จะมีนัยยะท่ีสื่อถึง“ความคาดการณ์ท่ีพยายามจะ
อธิบายความสุข” ของผู้คน ท่ีประกอบด้วยเหตุผลทาง
วิทยาศาสตร์ แต่บางครั้งก็ประกอบด้วยสิ่งท่ีอธิบายได้ยากใน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แบบวิทยาศาสตร์ ซ่ึงเป็นค าอธิบายท่ีมาจากมิติของความ
เชื่อหรือศาสนาท่ีต่างกัน เพราะดังท่ีผู้เขียนได้ท้ิงท้ายไว้ใน
บทสรุปว่า “ความสุข” ขึ้นอยู่กับบุคคลท่ีรู้จักวิธีการฝึกฝน
ตนเอง รับรู้ความเป็นไปได้รวมถึงข้อจ ากัดของเรา และใช้
ชีวิตได้อย่างชาญฉลาด น่ันอาจจะหมายถึงว่า ความสุขของ
แต่ละคนก็มีสมมติฐานท่ีแตกต่างกันออกไป และคงไม่เป็น
แบบฉบับเดยีวกันจนอธิบายเป็นวิทยาศาสตร์ได้ 
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