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บทนำ 

 หนังสือเรื่อง “พอใจในสิ่งที่มี ยินดีในสิ่งที่ได” เปนหนังสือประเภทพ็อกเก็ตบุก ผู

แตงคือ พระไพศาล วิสาโล เปนการรวบรวมเน้ือหามาจากเพจ “ขอธรรม คำสอน  

พระไพศาล วิสาโล” และนำมาจัดหมวดหมูเปนบทตอนใหอานเขาใจงายขึ้น ลักษณะรูปเลม

เปนในรูปแบบกระดาษเอสี่พับครึ่ง ใชกระดาษที่เปนสื่อกับสิ่งแวดลอม และสีของกระดาษที่

ใชเปนแบบถนอมสายตา จำนวน 119 หนา เน้ือหาของหนังสือเปนการนำเสนอแนวทาง

ปฏิบัติ ตามหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาที่เขาใจงาย การใชภาษาเปนขอเขียนในลักษณะ

ถอดคำบรรยายมาเปนความเรียง ใชภาษาที่เรียบงาย สามารถทำความเขาใจไดโดยตรงไม

 
* ไดรับบทความ: 15 ต.ค. 2562 แกไขบทความ: 1 พ.ย. 2562 ตอบรับตีพิมพ: 20 พ.ย. 2562 
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ออมคอม งายแกการที่บุคคลทั่วไปจะทำความเขาใจ แลวนำมาเปนแนวทางการดำเนินชีวิต

ได 

 หนังสือ “พอใจในสิ่งที่มี ยินดีในสิ่งที่ได” เปนหนังสือที่พูดถึงธรรมกับชีวิตประจำวัน 

ซึ่งจะนำพาผูอานสัมผัสกับแงคิดมุมมอง ที่จะชวยเปลี่ยนแปลงความหมายของแกนสาร ใน

การดำเนินชีวิตของเราใหม ที่จะทำใหคุณคนพบตัวเอง และคนพบความสุขจากทุกเรื่องที่ได

พบเจอ โครงสรางของหนังสือแบงเปนสองหมวด แตละหมวดไดรวมเอาเรื่องราว ที่สามารถ

บูรณาการเขากันเปนหมวดหมู โดยเปนการแบงตามลำดับขั้นตอน การนำไปปรับใชใน

ชีวิตประจำวันได และเมื่ออานจบอาจทำใหคนพบคำตอบใหมของชีวิตวา “แทจริงแลว สิ่งใด

กันแนที่ทำใหเราสุขใจ สิ่งที่มีอยูในปจจุบันหรือสิ่งที่เราอยากได อยากมีในอนาคต” เพราะ

บางทีความสุขก็เปนเรื่องงาย ๆ ไมตองรอสิ่งที่เราอยากไดมาดวยซ้ำไป 

 

โครงสรางของหนงัสือ 

  หนังสือเรื่อง “พอใจในสิ่งที่มี ยินดีในสิ่งที่ได” มีการแบงโครงสรางเปน 2 สวน คือ 

สวนที่ 1 เปนการกลาวถึงเรื่องที่เก่ียวกับเน้ือหาในหมวดที่วาดวยเรื่องของ“เพราะรูทัน จึง

พนทุกข” อันไดแก ซึ่งมีการเรียงหัวขอดังน้ี 1) ทุกขใจเพราะใครทำ 2) น้ำแกวหน่ึงหรือเปน

ลำธารหน่ึงสาย 3) สติแสนสั้น แตทุกขฉันยาว 4) คนหนีทุกข 5) ทุกขเพราะเทียบ   

6) ทุกขเพราะใจมีสวนรวม 7) ปญหาอยูที่ใจปรุงแตง 8) อยูกับทุกข โดยใจไมทุกข 9) ธรรมะ

ชนะทุกข  

 สวนที่ 2 เปนการกลาวถึงเรื่องที่เกี่ยวกับเน้ือหาในหมวดที่วาดวยเรื่องของ“เพราะ

ยินดี จึงมีสุข” อันไดแก 1) มันเปน “ของเรา” หรือเราเปน “ของมัน” 2) ถาไมไหวก็อยา

แบก 3) เมื่อไมถือก็ไมหนัก 4) วางใจตอคำดา 5) หมั่นมองขอดีของคนอ่ืน 6)พลังแหงจิต 7)

จิตตองฝก 8) คุณคาของการยอมรับ 9) วางใจใหเปน 10) พอใจสิ่งที่มี  ยินดีสิ่งที่ ได  

11) รูจักให – ใจเบงบานดวยความสุข 12) หลักประกันแหงความสุข 13) วิชาชีวิต 14) อยูที่

ใจเรา 

 การวางรูปแบบโครงสรางหนังสือ เปนการวางโครงสรางที่ทำใหเขาใจในเน้ือหาที่งาย

เพราะเปนการวางเหตุไวดานหนา แลวนำผลมาวางไวดานหลัง มีความสอดคลองเช่ือมโยงกัน

เปนระบบ ทำใหเห็นความเขาใจในหลักการของผูแตงเปนอยางดี การที่ผูแตงไดวางไวอยางน้ี
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ก็คงเพราะเปนวาตองการเนนใหเห็นวาปญหาอยูที่ตรงไหน และความพอใจอยูที่ตรงไหน จึง

เปนการวางเหตุแลวจึงวางผลตามลำดับ 

 

สารตัถะสำคญัของเนื้อหา 

 1. “เพราะรูทนั จึงพนทุกข”  

 “ในเมื่อทุกขเปนสิ่งที่เราหนีไมพน 

 เราจึงควรเรียนรูที่จะอยูกับทุกขใหได 

 ไมใชคิดแตจะหนีทุกขใหไกลที่สุด 

 หรือมุงควบคุมบงการใหทุกสิง่เปนไปด่ังใจ” 

 เน้ือหาในสวนน้ีเปนการนำเสนอ ความทุกขเปนสิ่งที่คนเราหนีไมพน แตทำอยางไร

จึงจะอยูกับทุกขอยางไมทุกข เปนการนำเสนอใหมีการเรียนรูที่จะอยูกับทุกขใหได ไมใชคิด

แตจะหนีทุกขใหไกลที่สุด หรือมุงควบคุมบงการใหทุกสิ่งเปนไปด่ังใจ” ในเรื่องของความทุกข

ใจเพราะใครทำ กลาวถึง เมื่อมีความทุกขใจ คนสวนใหญมักจะโทษปจจัยภายนอก มองไม

เห็นปจจัยภายในที่สาเหตุในใจของตน ดังน้ัน ไมวาจะทำอะไร ใจก็ยังเปนทุกขอยูน่ันเอง 

เน้ือหาสวนน้ี เปนสิ่งที่เกิดขึ้นโดยปกติธรรมดาของผูที่ขาดการอบรมทางจิต เขาเหลาน้ันเมื่อ

เกิดทุกขขึ้นมาแลวมักจะมองวามีอะไรเกิดขึ้นกับตัวเรา เอาตนเองเปนแกนกลาง เหตุที่

เกิดขึ้นน้ีเกิดจากอะไรหรือใครเปนคนทำ สุดทายก็โทษสิ่งแวดลอมที่อยูรอบตัวไมวาจะเปน

คนหรือสิ่งของ หรือแมกระทั่งสิ่งที่มองไมเห็น แลวนำสิ่งเหลาน้ันมาเปนสิ่งสำคัญที่มีอิทธิพล

ตอการดำเนินชีวิต จนเกิดเปนความเช่ือในเรื่องเครื่องรางของขลังหรือการกราบไหวเทพเจา 

เซนบวงสรวงวอนขอใหสรรพวิญญาณเพ่ือใหชวยดลบันดาลใหตนพนทุกข โดยไมคำนึงถึงวา

สิ่งที่เกิดขึ้นน้ันยอมมีเหตุและปจจัยนำมา ซึ่งเปนการกระทำของตัวเราเองทั้งสิ้น ถึงแมคนเรา

จะมีอำนาจหรือเงินทองสักเทาไร ก็ไมสามารถระงับอาการอันโหดรายของความทุกขเหลาน้ัน

ได ประเทศอินเดียโบราณเปนประเทศที่เจริญดวยนักคิด นักคนควา ผูมีสติปญญาทั้งหลาย 

จึงไดละทิ้งการไหวบรรดาสิ่งศักด์ิสิทธ์ิหันมาทำการคนหาวิธีเอาชนะความเกิด แก เจ็บ ตาย 

หรือเอาชนะความอยาก ความโกรธ ความหลงผิดใหได น่ีนับวาเปนบอเกิดของศาสนาที่สูงขึ้น

ไปในทางปญญา ในที่สุดก็ไดพบวิธีที่จะเอาชนะความเกิด แก เจ็บ ตายหรือเอาชนะกิเลสตาง 

ๆ ได โดยแนวทางปฏิบัติทางพระพุทธศาสนา พระพุทธเจาทรงเปนผูคนพบวิธีที่จะเอาชนะสิ่ง

ที่คนกลัวไดตรงตามความประสงค และเกิดวิธีปฏิบัติเพ่ือดับทุกข พุทธศาสนาแปลวาศาสนา
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ของผูรู เพราะพุทธะ แปลวา ผูรู คือรูความจริงของสิ่งทั้งปวงไดถูกตอง เพราะฉะน้ัน พุทธ

ศาสนาจึงเปนศาสนาที่อาศัยสติปญญา หรืออาศัยวิชาความรูที่ถูกตองเพ่ือทำลายความทุกข 

และตนเหตุของความทุกขเหลาน้ัน (พระไพศาล วิสาโล: 2562; 5-10) ซึ่งมีความสอดคลอง

กับที่ทานพุทธทาสภิกขุ ไดกลาวไววาการปรุงเปนทุกขอยางย่ิง การดับเปนสุขอยางย่ิง ใน

ประเด็นน้ีทานไดอธิบายวา เมื่อไรมีการปรุงแตงเกิดขึ้น เมื่อน้ันจะมีความทุกขตามมา และ

เมื่อไรหยุดเสียซึ่งการปรุง คือวางจากการปรุงเวลาน้ันจิตจะสบายอยางย่ิง ซึ่งมีลักษณะ

เดียวกับนิพพาน (พุทธทาสภิกขุ: 2015; 4)  

 ทัศนะของผูอานเห็นวา ทั้งสองทานไดอธิบายเรื่องทุกขและวิธีการดับทุกขน้ัน เปน

การอธิบายเชิงอุปมา อุปไมย แสดงเหตุนำไปสูผล ในประเด็นน้ีสมเด็จพระสังฆราชสกลสังฆป

ริณายก (เจริญ สุวฑุฒโน) : ไดตรัสไวในหนังสือ“ชีวิตน้ีนอยนัก” ตอนหน่ึงวา “เมื่อมีเหตุยอม

มีผล เมื่อทำเหตุยอมไดรับผลและผลยอมตรงตามเหตุเสมอ ผูใดทำผูน้ันจักเปนผูรับผลเที่ยง

แทแนนอน เมื่อใดกำลังมีความสุข ไมวาผูกำลังมีความสุขน้ันจะเปนเราหรือเขา เมื่อน้ันพึงรู

ความจริงวาเหตุดีที่ไดทำไวแนกำลังใหผล ผูทำเหตุดีน้ันกำลังเสวยผลแหงเหตุน้ันอยู (สมเด็จ

พระสังฆราช สกลสังฆปริณายก (เจริญ สุวฑุฒโน), (2540): 32) การแสดงอยางน้ีคงเปน

เพราะทานตองการใหเขาใจถึงสรรพสิ่งวา มีปจจัยเปนตนเช้ือและเกื้อหนุนซึ่งกันและกัน ดวย

เหตุน้ีทานจึงไดอธิบายใหคนรูเทาทันอารมณเพ่ือใหพนทุกข เพราะเมื่อใดคนเราไมรูเทาทัน

อารมณก็จะเปนทุกข การที่ทานนำเสนอวาความเปนอิสระทางใจ ที่ไมขัดของหมองมัวน้ัน

แหละเปนสุข ประเด็นน้ีก็จริงอยู แตทั้งน้ีทั้งน้ันก็คงจะหนีไมพนคำวาปญญา ที่เกิดจากการ

รูเทาทันอารมณน้ันเอง ในความเปนจริงของชีวิต การละความเห็นที่ผิดในการยึดติดถือมั่น

อยางสิ้นเชิง ความทุกขทางใจก็จะบรรเทาลงได ดวยการรูจักวางใจอยางถูกตอง และความมี

สติรูเทาทันอาการของใจเมื่อเกิดทุกข หรือเมื่อมีเหตุรายแรงมากระทบ ถึงไมอาจสามารถ

แกไขใหเปนปกติไดฉับพลัน แตอยางนอยก็สามารถรักษาใจใหเปนปกติได ไมทุกขรอนมาก

เทาที่ควร เปนการรักษาใจเพ่ือเยียวยารักษากาย ใหพบทางแหงความพนทุกขไดในที่สุด  

 

 2. เพราะยินดี จึงมีสุข  

 ในสวนของเน้ือหาชุดที่สอง ใจความสำคญักลาวสรุปไดวา  

  “พอใจสิ่งที่ม ียินดีสิ่งที่ได  

 คาถาน้ีชวยใหเรามีความสุขไดงายขึ้น  
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 ไมตองไปด้ินรนไลลาหาสิ่งใหม  

 จนกระทั่งมันสามารถหลอกลอจูงจมูก  

 ใหเราทำอะไรก็ไดเพ่ือมัน”  

 การกาวผานทุกขเพ่ือพบสุขอยางย่ังยืน (พระไพศาล วิสาโล, 2562: 5-10) เปนการ

มองอยางถูกตองตามหลักของพุทธแท ในประเด็นน้ีเปนการมองดวยปญญา ปญญารูเทาทัน

ในทุกสิ่งที่เกิดขึ้น ใชเหตุและผลพิจารณาอยางแยบคาย ไมปรุงแตงตามกิเลสที่เขามาหลอก

ลอใหเราติด กับดักความคิดที่วา เราจะทำทุกอยางเพ่ือใหไดมาซึ่งความสุขกายสบายใจของ

เรา โดยไมคำนึงถึงหลักของความเปนจริงที่วา เมื่อเหตุดีผลยอมดี ทุกอยางเกิดจากกรรม อัน

เปนพฤติกรรมที่เรากระทำทั้งสิ้น และไมควรยึดในอารมณความรูสึกที่เกิดขึ้นวาตอนน้ีเรา

ทุกขมากเหลือเกิน ไมมีใครทุกขเทาเราอีกแลว ความทุกขน้ีมีแตเราเทาน้ัน เมื่อใดหนอเราจึง

จะพนทุกขน้ีไปได หรืออีกกรณีหน่ึงก็คือ เมื่อเหตุการณที่เลวรายผานไป ในความเปนจริงมัน

กลายเปนอดีตไปแลว แตเรามักจะนำมาคิดคำนึงถึง แลวคร่ำครวญมีความทุกขไมจบสิ้น ซึ่ง

กลายเปนวาแทนที่จะเปนทุกขในอดีตที่ผานมา พุทธทาสภิกขุ ไดกลาวถึง วิถีแหงการบรรเทา

ทุกขสำหรับฆราวาสไวในหนังสือ “วิถีแหงการบรรเทาทุกขของพุทธทาส”วา ธรรมอยางเดียว

เทาน้ันที่จะชวยไดไมวากรณีปองกันหรือแกไข และไมวาในกรณีที่คนทั้งโลกพากันประพฤติ

ทั้งหมด หรือกรณีที่มีเหลือประพฤติธรรมอยูแตเราผูเดียวเทาน้ัน การประพฤติธรรมจึงเปน

การถูกดวยประการทั้งปวง ไมมีทางผิดเลย ฆราวาสเพียงแตประพฤติฆราวาสธรรม 4 

ประการใหไดจริง ๆ เทาน้ัน จะเปนการประพฤติธรรมครบถวนทั้งหมดทั้งพระไตรปฎก 

ฉะน้ัน จึงไมเปนการยากเลยในการที่ฆราวาสคนใดคนหน่ึงประสงคจะประพฤติธรรมใหเปน

ประโยชนสุขแกชาวโลกทั้งหมดโดยสวนรวม (พุทธทาส ภิกขุ, 2522: 32) มุมมองของทั้งสอง

ทานเปนการพยายามอธิบายใหเห็นและเขาใจในสิ่งที่เกิดขึ้นวาเปนไปตามเหตุและปจจัย พระ

ธรรมปฎกไดกลาวในอีกเรื่องหน่ึงก็คือเรื่องของความทุกขวา ทุกขคือปญหาตาง ๆ ของมนุษย 

เปนเครื่องสำหรับบีบคั้นชีวิตจิตใจ มีอยูทั่วไปแกมนุษย หากเกิดขึ้นแกใครเมื่อใดก็เปนจุด

สนใจ เปนของเดนชัดแกผูคนเมื่อน้ัน ทุกขจึงเปนจุดสนใจปรากฏเดนชัดอยูในชีวิตของทุก ๆ 

คน ทุกขเปนของนาเกลียดนากลัวและนาตกใจ สำหรับคนจำนวนมากจะคอยหลีกเลี่ยงไม

อยากไดยิน แมแตคนที่กำลังเพลิดเพลินลุมหลงมัวเมา และกำลังกอปญหา เมื่อมีผูมาช้ีปญหา

ใหก็จะกระทบใจ ทำใหสะดุงสะเทือนและมีความหว่ันไหว สำหรับคนที่อยูในสภาวะเชนน้ัน 

พระพุทธเจาทรงปรารภเรื่องทุกขก็เพ่ือกระตุนเตือนใจ ใหเขาฉุกใจคิด เปนทางที่จะเริ่มตน
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พิจารณาแกปญหาดับความทุกขน้ันได พระพุทธองคทรงสอนเรื่องทุกขมิใชเพ่ือใหเปนทุกข 

แตเพ่ือเปนจุดเริ่มตนที่จะดับทุกข ทรงรูวาทุกขหรือปญหาน้ันเปนสิ่งแกไขได ดับได มิใชเปน

ของเที่ยงแทแนนอน ไมคงอยูตลอดไป ชีวิตน้ียังคงคับของก็เพราะมีทุกข มีปญหาคอยรบกวน

อยู การดับทุกขหรือการแกไขปญหาสามารถทำได แตมิใชหมายความวาจะเขาไปแบกทุกขไว 

หรือจะใหตนเปนทุกข แตเพ่ือรูเทาทันจะแกไขกำจัดได การรูเทาทันก็คือการทำหนาที่ตอ

ทุกขใหถูกตอง สรางความสามารถในการดับทุกข แกไขปญหาไวพรอมสรรพ เมื่อดับทุกข

หรือแกไขปญหาไดแลว ชีวิตก็จะปลอดโปรงโลงเบาพบสุขที่แทจริง (พระพรหมคุณาภรณ 

(ป.อ.ปยุตฺโต), 2558 : 905-906)   

 ทัศนะของผูอานเห็นวา ทั้งสามทานไดอธิบายเรื่องทุกขและวิธีการดับทุกขเพ่ือใหพบ

สุขน้ัน เปนการอธิบายใหเขาใจเหตุกอน ในการที่ทั้งสามปราชญทางศาสนานำเสนออยางน้ี

คงเปนเพราะวาทานมีความตองการช้ีทางใหเขาถึงความสุขทั้งที่เปนโลกียะและโลกุตตระ ช้ี

ประเด็นของทุกขใหคนรูเทาทันอาการ สรางความมั่นคงทางดานจิตใจใหกับตน เพ่ือที่จะ

สรางสังคมแหงปญญาใหมีความมั่นคงย่ังยืน ดวยเหตุที่วาเพียงรูทันจึงพนทุกข และแคยินดีก็

จะพบสุขได 

 

สรุปจุดเดนและขอควรนำมาพจิารณาในภาพรวม 

 จุดเดน: หนังสือเรื่อง “พอใจในสิ่งที่มี ยินดีในสิ่งที่ได” มีความโดดเดนในเรื่องการ

อธิบายเน้ือหาที่แยกเปนหมวดหมู งายตอการทำความเขาใจและนำไปปรับใช โดยเรียงลำดับ

อยางเปนขั้นเปนตอนเปนการรวบรวมเน้ือหามาจากเพจ “ขอธรรม คำสอน พระไพศาล  

วิสาโล” และนำมาจัดหมวดหมูเปนบทตอนใหอานเขาใจงายขึ้น การใชภาษาเปนขอเขียนใน

ลักษณะถอดคำบรรยาย มาเปนความเรียง ที่ใชภาษาที่เรียบงาย สามารถทำความเขาใจได

โดยตรงไมออมคอม งายแกการที่บุคคลทั่วไป จะทำความเขาใจแลวนำมาเปนแนวทางการ

ดำเนินชีวิตได 

 คุณคาของหนังสือเลมนี้ : เปนการถอดความจากการเทศนา จึงเปนเรื่องเลาที่มีชีวิต 

สามารถสัมผัสเหมือนมีตัวตน โดยเกิดจากการบอกเลาเรื่องที่เกิดจากประสบการณ ในการ

สื่อสารแบบเรียบงาย แสดงถึงหลักความเปนไปไดวาการคนพบความปรารถนาในสวนลึกของ

จิตใจ อะไรที่จะชวยเติมเต็มชีวิตใหอ่ิมเอมอยางแทจริง และอะไรคือสิ่งที่เปนคุณคา และ

ความหมายของชีวิต เน้ือหาทั้งหมดของหนังสือเลมน้ี เปนการแสดงออกในการคนพบความ
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จริงเกี่ยวกับจิต ซึ่งเปนการแสดงใหเห็นความความจริงที่ปรากฏในตัวเรา เปนการบงบอกถึง

ตัวเรา วาเปนสิ่งสมมติที่ปรุงแตงขึ้นมา และเปนที่มาแหงความทุกขทันที ที่ไปยึดติดถือมั่นกับ

มัน  

 สิ่งอยากนำเสนอ: หนังสือเรื่อง “พอใจในสิ่งที่มี ยินดีในสิ่งที่ได” เปนหนังสือที่มี

รูปเลมเล็กกะทัดรัด ชวยใหงานตอการตัดสินใจหยิบขึ้นมาอาน รูปเลมเล็กกะทัดรัดก็จริง แต

ปกที่ใชเปนแบบบางซึ่งทำใหฉีกขาดเสียหายงาย ทางที่ดีนาจะมีการทำใหแข็งแรงขึ้นเพ่ือจะ

ไดเก็บรักษาไวนานขึ้น และภาพประกอบควรจะเปนภาพสามมิติ มีสีสันสดใสเปนการทำให

หนังสือชวนหนาอานเพ่ิมขึ้น เน้ือหาบางสวนที่นำมาจากเพจ ถาจะใหดีควรไดมีการถอดเทป 

หรือมีโอกาสรับฟงจากปากทานโดยตรง เพราะเน้ือหาจากเพจอาจมีการคลาดเคลื่อนทาง

ภาษาและความหมาย ทายเลมนาจะมีการแนะนำพระไพศาล วิสาโล เพ่ือเปนการแนะนำ

สำหรับผูอานทั่วไปที่ไมไดอยูในแวดวงพระพุทธศาสนาจะไดมีความรูเก่ียวกับทานดวย ก็จะ

ทำใหหนังสือมีความสมบูรณแบบย่ิงขึ้น  
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