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เราคงตองยอมรับวาปจจุบันวิถีการดําเนินชีวิตของคนไทยเรารวม

ไปถึงคนทั้งโลกเปลี่ยนแปลงไปมากเมื่อเทียบกับในยุคสมัยกอนๆ ซึ่งความ

เปลี่ยนแปลงที่วานี้ดูเหมอืนจะนาํความทกุขในดานตางๆ มาใหมากขึ้นๆ ซึ่ง

อยูในรูปของความสุขที่เคลือบอยูที่ภายนอก เชน เรามีชีวิตที่สะดวกสบาย

รวดเร็วขึ้นมากแตก็มีความเครียด ความกังวลใจเพิ่มขึ้นตามไปดวย เรามี

หลายสิง่เขามาในชวีติมากมายแตกต็องสญูเสยีหลายสิง่ทีส่าํคญัในชวีติไป

แบบที่เรียกวา “ไดอยางเสียอยาง” และเมื่อเราเกิดความสูญเสีย ความ

ทุกขทรมานกาย ความทุกขทรมานใจ เราก็จมอยูกับความทุกขนั้นๆ นาน

วนัความทกุขกย็ิ่งเกาะกนิรางกายและจติใจเราไปเรื่อยๆ จนชวีติที่เหลอือยูมี

แตทกุข ไรซึง่ความสขุ แลวเราจะทาํอยางไรใหทกุขลดลง สขุเพิม่ขึน้ไดเลา? 

เรามีคําตอบที่ดีสําหรับคุณผูอานที่กําลังจมอยูกับความทุกขในขณะนี้...

»ÃÒÃ¶¹Ò Ṍ 

ºÃÃ³Ò Ô̧¡ÒÃ
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หากมีคําถามถามคุณวา “คุณจะเลือกอยางไหนระหวาง ความ

สุข กับ ความทุกข?”

เชื่อแนวาทุกคนคงตองตอบเปนเสียงเดียวกันวาก็ตองเลือกความ

สุขนะสิ จะมีใครเลือกความทุกขบางเลา? ผูเขียนเองก็คงเลือกความสุข

เหมือนกันกับทุกคน แตนั่นก็ไมไดหมายความวาผูเขียนเกลียดความทุกข 

รักแตเฉพาะความสุขเพียงอยางเดียวเทานั้น เพราะในวันนี้ชีวิตไดเรียนรูวา

แทที่จริงแลวความทุกขคืออะไร และความสุขเปนเชนไรนั่นเอง

ผูเขียนเชื่อมั่นวาหากคุณผูอานไดทําความเขาใจในเนื้อหาสาระ

จากหนังสือเลมนี้จนจบถึงหนาสดุทายแลวก็คงจะมีการเปลี่ยนแปลงใหมๆ

เกิดขึ้นทั้งเรื่องของทัศนคติ ความคิดเห็น และการประพฤติปฏิบัติตนใน

ชวีติประจาํวนั ที่สาํคญัเลยกค็อืไดรูจกั “ทกุข” อยางลกึซึ้งและเขาใจ “สขุ”

เพิ่มมากขึ้น และสามารถอยูกับทุกขไดอยางสุขสันต อยางที่ไมเคยเปนมา

กอนเลยในชีวิต ตอนนี้ถึงเวลาแลวที่คุณจะเอาชนะทุกขใหได...

à»Å‹§»˜ÞÞÒ
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ÃÙŒ̈ Ñ¡·Ø¡¢� à¢ŒÒã¨ÊØ¢

กอนที่เราจะเอาชนะทุกขแลวสราง

สุขใหเกิดขึ้นไดนั้น คงตองมาทําความรูจัก

กับทั้งทุกขและสุขเสียกอนวาแทที่จริงแลว

มันคืออะไร มีอะไรซอนอยูในสิ่งทั้งสองนี้

บาง เพื่อทําความเขาใจกับ “ชีวิต” ที่มีทั้ง

สุขและทุกขปะปนกันไป...
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ทุกขคืออะไร?

“ทุกข” หรือ “ทุกขัง” นั้นเปนหลักธรรมในพุทธศาสนา ซึ่งมีความ

หมายวา “ทนอยูในสภาพเดิมไดยาก” นั่นเอง

ทุกข 2 ประเภท

หากจะแบงประเภทของทุกขอยางงายๆ ทุกขก็อาจมี 2 ประเภท

ดวยกันคือ “ทุกขทางกาย” เชน ความหนาว ความรอน ความเจ็บไขได

ปวยดวยโรคตางๆ ที่ไมสบายตัว และ “ทุกขทางใจ” เชน ทุกขที่เกิดจาก

ความโลภ ความโกรธ และความหลงหรือความยึดมั่นถือมั่น 

และนอกจากนี้เราสามารถแบงทุกขได 2 ประเภทซึ่งแตกตางกัน

ออกไป เรียกวา “ทุกขในอริยสัจ 4” ดังตอไปนี้ ไดแก

·Ø¡¢�»ÃÐàÀ··Õè 1 ÊÀÒÇ·Ø¡¢�

หมายถึง ทุกขประจํา เปนทุกขที่เกิดกับทุกคนอยางไมมีขอแมหรือ

ขอยกเวน นั่นคือ ความเกิด ความแกชรา และความตาย

·Ø¡¢�»ÃÐàÀ··Õè 2 »¡Ô³¡·Ø¡¢�

หมายถึง ทุกขไมประจํา ทุกขเปนครั้งคราว ทุกขที่จรหรือผานมา

แลวก็ผานไป เชน ความไมพอใจ ความคับแคนใจ ความโศกเศราเสียใจ 
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ความผิดหวัง ความลมเหลวผิดพลาดในชีวิต การพลัดพรากจากสิ่งของ

หรือคนที่ตนรักใคร 

เหตุแหงทุกข

ผูเขียนขอแจกแจงถึงทุกข 11 ประการหรือสาเหตุที่ทําใหเกิดทุกข

ซึ่งคุณควรเรียนรูวามีอะไรบาง ไดแก

1. ªÒμÔ

หมายถึง ความเกิด ความบังเกิด ของหมูสัตวทั้งหลาย

2. ªÃÒ

หมายถึง ความแก ความเสื่อมของอาย ุของหมูสัตวทั้งหลาย

3. ÁÃ³Ð

หมายถึง ความเคลื่อน ภาวะของความเคลื่อน ความแตกสลาย

การถูกทําลาย การหายไป ความตาย ของหมูสัตวทั้งหลาย

4. âÊ¡Ð

หมายถึง ความแหงใจ กิริยาที่แหงใจ ความแหงผากหรือความแหง

แลงของจิตใจ 
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5. »ÃÔà·ÇÐ

หมายถึง ความหวนไหครํ่าครวญ ความโศกเศรารําพัน

6. ·Ø¡¢� (¡ÒÂ)

หมายถึง ความลําบากลําบนทางรางกาย ความไมสบายกาย 

7. â·Á¹ÑÊ

หมายถึง ความทุกขทางใจ ความไมสบายใจ 

8. ÍØ»ÒÂÒÊ

หมายถึง ความคับแคนใจ 

9. ¡ÒÃ»ÃÐ¨Çº¡ÑºÊÔè§ÍÑ¹äÁ‹à»š¹·ÕèÃÑ¡

หมายถึง การประสบพบเจอ การรวม ความระคน ดวยรูป รส กลิ่น 

เสียง และความรูสึกทางกายที่ตนไมชื่นชอบ ที่ไมปรารถนา ไมนาพึงพอใจ

10. ¡ÒÃ¾ÅÑ´¾ÃÒ¡¨Ò¡ÊÔè§·ÕèÃÑ¡

หมายถึง การไมประสบพบเจอ การไมไดรวม ความไมระคน ดวย

รูป รส กลิ่น เสียง และความรูสึกทางกายที่ตนชื่นชอบ ปรารถนา พึงพอใจ

11. ¡ÒÃäÁ‹ä´Œ ã¹ÊÔè§·Õè»ÃÒÃ¶¹Ò

หมายถึง การไมไดในสิ่งที่ตนปรารถนา ตนรักตนชอบ
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สุขคืออะไร?

ความสุขของแตละคนนั้นแตกตางกันออกไป บางคนมีความสุขใน

การทําความดีใสตัวเอง ทําความดีแกสังคมสวนรวม ไดอยูกับคนที่ตนรัก 

ไดมีเงินทองหรือทรัพยสินมีคามากมาย ประสบความสําเร็จในการเรียน

หรือในหนาที่การงาน ไดกินอาหารที่เอร็ดอรอย ไดไปในที่ที่อยากไป หรือ

ไดทํากิจกรรมที่ตนชื่นชอบหรือสนใจก็ตามแต ดังนั้นความสุขจึงเปนอีกสิ่ง

หนึ่งที่หาคําจํากัดความไดยาก 

สาํหรบัคาํวา “สขุ” ในพจนานกุรมนั้นมนียิามวา “ความสบายกาย 

สบายใจ” ซึ่งก็เปนความหมายที่ฟงเขาใจงาย เห็นภาพไดชัดเจนด ีและ

สําหรับความสุขนั้นมักอยูในรูปของความสนุกสนานบันเทิงเริงใจ ความตื่น

เตนเราใจ ความสมหวังดังปรารถนา ความสําเร็จ ความมีชื่อเสียง ความ

รักใคร ความพึงพอใจ ความภูมิใจ ฯลฯ ซึ่งความสุขมีหลายระดับดวยกัน 

จะสุขมากสุขนอยแคไหนก็ขึ้นอยูกับพื้นฐานของแตละคนวาเปนอยางไร 

นอกจากนี้ขอเสนอนยิามความสขุของคนดงัที่นาสนใจดงัตอไปนี้ดวย

นิยามความสุขของอริสโตเติ้ล คือ “กิจกรรมของวิญญาณที่

สอดคลองกับคุณธรรมที่สมบูรณ” และ “คนที่มีความสุขคือคนที่

ดําเนินชีวิตดวยคุณธรรมที่สมบูรณ” เขามีความคิดเห็นวาความสุข

เปนความรูสึกของวิญญาณ ไมใชรางกาย และในสวนของความรูสึกที่ดี

บางอยาง เชน ความเห็นอกเห็นใจ ความสงสาร ที่เกิดขึ้นเปนครั้งคราว

นั้น ไมถือวาเปนความสุข ซึ่งความคิดของเขาสอดคลองกับหลักคุณธรรม

และศาสนาพุทธดวย
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สุข และ ทุกข ที่คลายคลึงกัน

คุณผูอานรูหรือไมวาความจริงแลวทั้งสุขและทุกขเปนญาติหางๆ 

กันเนื่องจากมีรายละเอียดหลายอยางที่คลายคลึงกันมาก แมรูปลักษณที่

เห็นและเปนอยูจะแตกตางกันมากก็ตาม ซึ่งที่ชี้ใหเห็นถึงความคลายคลึง

กันของสองสิ่งนี้ก็เพื่อทําใหคุณเขาใจความหมายของคําวา “สขุทกุขกแ็ค

นั้นเอง” ใหมากขึ้น มาดูกันวามีอะไรบาง...

สุขและทุกขคืออารมณ

ทั้งสุขและทุกขนั้นความจริงแลวก็คืออารมณประเภทหนึ่งที่แตก

ตางกัน ใหผลหรือความรูสึกที่ตางกันอยางสิ้นเชิง แตเราก็ตองยอมรับวา

มันก็คืออารมณเหมือนๆ กัน เปนสิ่งที่สรางหรือถูกปรุงแตงมาจากจิตใจ

ของเรานั่นเอง

สุขและทุกขเปนเรื่องของทุกคน

ไมวาคุณจะเกิดมามีรูปรางหนาตาดีรายอยางไร นิสัยดีเลวแคไหน 

จะรวยหรอืจะจน จะมกีารศกึษาหรอืดอยการศกึษา จะกนิอยูหรอืดาํรงชวีติ

ในรูปแบบใด คุณก็ตองพบเจอกับสุขและทุกขเหมือนๆ กับทุกคนบนโลก

นี้ สัดสวนของสุขกับทุกขอะไรจะมากนอยกวากันก็ขึ้นอยูกับแตละบุคคล

เทานั้นเอง ดังนั้นสุขและทุกขจึงเปนของทุกคนอยางแทจริง ไมมีละเวน


