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1. บทนำ 

หนังสือเรื่อง สุขงาย ทุกขยาก หนังสือเลมนี้รวมสารธรรมคำสอนท่ีเผยแพรทางเพจเฟซบุกวัดญาณเวศกวัน 

จากธรรมนิพนธของสมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ.ปยุตฺโต) คัดสรรโดยพุทธบริษัทวัดญาณเวศกวัน ตั้งชื่อหนังสือ

และเรียบเรียงโดยสำนักพิมพบุคสไมล ตีพิมพครั้งแรก พฤศจิกายน 2563 สำนักพิมพบุคสไมลพิมพจำหนาย พิมพ

ครั้งท่ี 8 เดือน ธันวาคม 2566 จำนวน 1000 เลม เลข ISBN 978-616-8056-52-3 พิมพเปนธรรมทานโดยไมมี

คาลิขสิทธิ์ พิมพท่ี: บริษัท โอ.เอส.พริ้นติ้ง เฮาส จำกัด เนื้อหาท้ังหมดมีจำนวน 95 หนา  
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สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ.ปยุตฺโต) เปนพระเถระผูทรงคุณวุฒิและความเชี่ยวชาญทางพุทธศาสนา 

ผูสอบเปรียญธรรม 9 ประโยคไดตั้งแตครั้งยังเปนสามเณร และไดรับการอุปสมบทเปนนาคหลวงในพระ

บรมราชูปถัมภ พระองคมีบทบาทสำคัญในการปรับปรุงการศึกษาคณะสงฆ โดยเนนการประยุกตหลักธรรมให

สอดคลองกับปญหาสังคมรวมสมัย ทรงดำรงตำแหนงรองเลขาธิการมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยเปนเวลานาน 

และไดรับการยกยองจากผลงานทางการศึกษา วัฒนธรรม และการเผยแผพระพุทธศาสนาในระดับชาติและ

นานาชาติ จนไดรับเกียรติเปน "เพชรน้ำเอกแหงวงการสงฆ" และ "ปราชญผูทรงศีล" แหงยุคสมัย 

 

2. เนื้อหา 

ผูเรียบเรียงไดแบงเนื้อหาหนังสือจัดกลุมออกเปน 3 ตอน ดังนี้ ตอนท่ี 1 เกร็ดธรรม นำชีวิต  ตอนท่ี 2    

อยูใหเปน เย็นใหรูสึก ตอนท่ี 3 ใจสบาย ใจด ีมีความสุข แตละตอนมีจำนวน 14 บท รวมเปน 42 บท โดยผูวิจารณ

จะสรุปแตละบทเปนสำนวนของผูวิจารณดังตอไปนี้ 

2.1 ตอนท่ี 1 วาดวยเรื ่อง เกร็ดธรรมนำชีวิต  เกร็ดธรรมนำชีวิตทั ้ง 14 บท สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย           

(ป.อ.ปยตฺุโต) แนะนำใหใชสติปญญาในการดำเนินชีวิต การรูเทาทันเรื่องราวท่ีเขามาในชีวิตตองศึกษาใหรูชัดในระดับ

ปญญา เริ่มตนดวยการรูชัดในระดับการสื่อสาร จะนำไปสูความรูชัดในระดับลึก มองสรรพสิ่งท้ังหลายท้ังดีและไมดี 

มองใหเห็นธรรม มองดวยปญญาจิตใจจะไดมีแตความสุข บุคคลท่ีไมประมาทคือบุคคลท่ีพัฒนาตนเอง พัฒนาจิตใจ 

พัฒนาปญญาทุกวัน บุคคลที่ใชปญญาในการดำเนินชีวิตไดชื่อวามีความกาวหนาในธรรมอยางมาก ใหใชสติและ

ปญญาเขาควบคุมความอยากที่เกิดขึ้นในจิตใจ นำพระพุทธศาสนามาปฏิบัติเพื่อพัฒนาจิตใจและปญญาเพื่อเปนท่ีพ่ึง

แกตนเองได การสูและพยายามแกไขปญหาที่เกิดขึ้นในการดำเนินชีวิตอยางไมยอมแพจะทำใหเกิดปญญา ปญหา

ทำใหเกิดปญญา การพัฒนาจิตใจใหมีธรรมะก็จะพบความสุขภายในตนเองเปนความสุขท่ียั่งยืน การมองคนอ่ืนดวย

ความเขาใจ เกิดความเมตตากรุณา ใชสิทธิความเสมอภาคในการรวมมือสรางสรรคเอกภาพและความสุขใหแก

สังคม เมื่อความทุกขเกิดขึ้นในการดำเนินชีวิตใหใชปญญาในการเผชิญความทุกขและหาทางแกไขพรอมทั้งให

กำลังใจตนเอง มองความทุกขใหเปนประโยชน พลิกวิกฤตใหเปนโอกาส กายสามัคคีกอใหเกิดความสุข ใจสามัคคี

คือใจที่มีสติปญญากำกับใจที่ระลึกถึงพระรัตนตรัย เกิดกำลังใจ เกิดความสงบ เกิดปติ สดชื่น เบิกบาน แจมใส    

การกระทำตามสิทธิตองประกอบดวยปญญาคำนึงถึงจุดหมาย เชน การเลี้ยงลูกจุดหมายอยูที ่ลูกเพื่อใหลูก

เจริญเติบโตมีชีวิตท่ีดีงาม บุคคลท่ีเขมแข็งและมีปญญาจะพัฒนาตนเองใหสุขงายทุกขยาก พัฒนาตนใหมีความสุขท่ี

ยั่งยืน บุคคลที่มีปญญาพยายามแกปญหาดวยการพัฒนาตนเอง กวาปญหาจะแกไขสำเร็จก็ไดปญญาอยางมาก    

ทำใหจิตใจเขมแข็งมีสติมากข้ึน ผูวิจารณมองวาเกร็ดธรรมนำชีวิตท้ัง 14 บทนี้เนนหลักธรรมคือสติปญญาเมตตา

กรุณา กายสามัคคี ใจสามัคคี พัฒนาตนใหมีความสุขท่ียั่งยืน เปนคนสุขงายทุกขยาก  
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2.2 ตอนที่ 2 วาดวยเรื ่อง อยูใหเปน เย็นใหรู สึก อยู ให เปน เย็นใหรู สึก มีทั ้งหมด 14 บท 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ.ปยุตฺโต) แนะนำใหฝกตนใหเลือกใชประสบการณที่ดีหรือประสบการณที่ราย 

เลือกใชใหเปนประโยชนจะสงเสริมใหจิตใจปลอดโปรงผองใสตลอดกาล เรียนรูมนตของพระพุทธเจาใหเขาใจ นำคำ

สอนมาประพฤติปฏิบัติในการดำเนินชีวิตดวยปญญา ความสันโดษ คือ ไมมีเรื่องวุนวาย ไมมีอะไรพะรุงพะรังตัวเบา

กาวไปไดคลอง การปฏิบัติกิจก็เพียรพยายามไดอยางเต็มแรง เต็มท่ี เต็มเวลา เปลี่ยนความขัดแยงมาเปนสวนท่ีเติม

เต็มกันและกัน ใหเปนความประสานเสริมกันและกัน จะตองมีธัมมกาโม คือ ความเปนผูใครในธรรมแสวงหาความ

จริงและความรูแลกเปลี่ยนความคิดเห็นพรอมท่ีจะรับฟงคนอ่ืน การวางใจเปนอุเบกขาท่ีพรั่งพรอมดวยปญญา คือ การ

วางเฉยที่ไมเอนเอียงไปขางใดขางหนึ่งเปนการวางเฉยอยางรู เทาทันปญหา การทำความดีไดผล 2 อยาง คือ           

1.ผลดีตามสภาวะ 2.ผลดีเชิงสังคม อยางไรก็ตามผลดีตามสภาวะถือเปนหลักสำคัญเปนการทำความดีเพื่อฝกฝน

ตนเอง ความไมยึดม่ันท่ีแทจริง คือ ความไมยึดม่ันท่ีประกอบดวยปญญา การพัฒนาปรับปรุงการกระทำของตนเอง

ใหดียิ่งขึ้นดวยปญญาที่บริสุทธิ์ ไมถูกครอบงำหรือชักจูงดวยความโลภ ความโกรธ ความหลง การใชปญญาเรียนรู

งานและปญหาตาง ๆ แลวนำมาพัฒนาตนเองใหมีความสุขคือการพัฒนาท่ีประเสริฐ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมท่ีเคยชิน

ที่ไมดี ใหเปนการพัฒนาพฤติกรรมที่เคยชินที่ดี ดวยศีล จิต และปญญา แกไขปญหาที่ศักดิ์สิทธิ์ที ่สุด คือ การ

แกปญหาที่ตัวเองดวยสติมั่นไมวูวามใชปญญาไตรตรองพิจารณาไมเห็นแกการบริโภค รูจักใชสิ่งที่นอยที่สุดใหเปน

ประโยชน ความสันโดษ คือ ความพอใจแมจะมีวัตถุไมตองมากก็มีความพอใจและมีความสุขมาก วาสนาคือการสั่ง

สมความเคยชินทั้งจิตใจและการแสดงออกเปนลักษณะประจำตัว ใครสั่งสมมาอยางไรก็เปนไปตามอยางนั้น        

ใหสรางวาสนาใหดี ใหแกไขวาสนาดวยปญญา จากขอความของตอนอยูใหเปน เย็นใหรูสึก ผูวิจารณเห็นวาสมเด็จ     

พระพุทธโฆษาจารย (ป.อ.ปยุตฺโต) กลาวถึงการท่ีจะมีความสุขนั้นจะตองประกอบตนใหมี ศีล สมาธิ และปญญา  

2.3 ตอนท่ี 3 วาดวยเรื ่อง ใจสบาย ใจดี มีความสุข ในตอนท่ี 3 นี้วาดวยใจสบาย ใจดี มีความสุข 

แบงเปน 14 บท สรุปใจความดังนี้ การที่จะมีความสุขงายขึ้นตองพัฒนาความสามารถที่จะมีความสุขและพัฒนา

ความสามารถในการหาสิ่งบำรุงความสุข การพัฒนาความสามารถที่จะมีความสุขเปนสิ่งสำคัญจะนำมาซึ่งการ

พัฒนาสุขระดับที่สองและระดับที่สาม มองปญหาดวยปญญาดวยความรูความเขาใจไมประมาทตัดอารมณโกรธ

เกลียดออกไปจากจิตใจ การอยูรวมกันของคนตั้งแต 2 คนขึ้นไปใหใชหลักธรรมคือ ขอ ทมะ เปนหลักในการเติม

เต็มเพื่อความสมบูรณ ผูนำควรมีลักษณะของกัลยาณมิตรในการทำประโยชนแกสรรพสัตวและมวลมนุษยชาติซ่ึง

พระพุทธเจาทรงเปนกัลยาณมิตรของสัตวทั ้งหลาย นำพาสัตวทั ้งหลายพนจากความทุกขทั ้งปวง อริยสาวก         

ทำความดีไมหวังผลไมหวงเรื่องผล มีความเขาใจในเรื่องกฎแหงการกระทำผลดีหรือผลรายเปนไปตามกฎธรรมดาของ

มัน ผลดีสงผลเกื้อกูลแกชีวิตจิตใจ คนที่เกงจะเรียนรูความทุกขเปนบทเรียนเปนแบบฝกหัดมองเห็นประโยชนใน

ความทุกขเพื่อเพิ่มทุนในการสรางความสุขใหแกตนเอง ความสุขสงบเริ่มตนที่บานแผขยายความสุขของตนออกไป

ใหคนรอบขางท้ังท่ีบานโรงเรียนและกลุมคน เปนสุขประสานท่ีทุกคนมีสวนรวม ความสุขในพระพุทธศาสนามีหลาย

ระดับหลายชั้น การที่จะพัฒนาความสุขแตละระดับใหกาวหนาสูงขึ้นไปตองศึกษาขอดีและขอดอย ความรูสึกทกุข
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มันชวยกระตุนเตือนคน ถาเราใชเปนก็ใชมันเปนตัวสงเรื่องตอไปใหปญญา ใชปญญาไปใหถึงความรูอยาติดอยูแค

ความรูสึก อยาใหความรูสึกมาครอบงำจิตใจหรือมามีอิทธิพลท่ีจะทำใหเกิดปญหาแกจิตใจของเรา ความใจกวางคือ 

การอยูดวยกันดวยความเมตตาและปญญา สวนคนใจแคบคือ คนที่เอาความตองการของตนเปนใหญ ขาดเมตตา

และปญญา ชีวิตท่ีดีและมีความสุขแทจริงคือ ชีวิตท่ีเขาถึงธรรม ในวันข้ึนปใหมจะตองทำจิตใจใหราเริงสดใสบริสุทธิ์

ท้ัง 365 วัน อยาราเริงแบบโมหะ อยาราเริงแบบไมคิดหนาคิดหลัง วันเวลาเหมือนกันไมวาจะปใหมหรือปเกา พระ

อาทิตยขึ้นพระอาทิตยตกเหมือนกัน จงถามตนเองใหมากขึ้นวาจะทำอะไรเพื่อผูอื่น พัฒนาความเอื้ออาทรวิธีคิด

แบบกตัญูรูสำนึกคุณดวยปญญาที่ประกอบดวยกรุณากอใหเกิดความสันติสุขตอตนเองและสังคมสุขแทสุขจริง   

ไมมีพิษ ไมเปนภัย ไมตองหา ไมตองพึ่งพา ไมขึ้นตออะไร มีประจำอยูกับตัว จะอยูไหนไปไหนเมื่อใดก็สดใสเบิก

บานเปนสุขทุกเวลา ความสุขที่เปนจุดหมายคือ บรมสุข ซึ่งบรมสุขนี้คือ ปญญาที่รูแจง จิตใจเปนอิสระ ที่แมแต

ความสุขอยางสูงก็ครอบงำไมได หนังสือเลมนี้มุงนำเสนอ 3 ตอน ในตอนท่ี 1 เปนเรื่องของเกร็ดธรรม ตอนท่ี 2 

เปนการนำเกร็ดธรรมมาใชในชีวิตอยูใหเปน ตอนท่ี 3 เปนตอนท่ีมีความสุข 

 

 
 

หนังสือเลมนี้แนะนำใหมีความสุขระดับโลกียะในการดำเนินชีวิตอยูรวมในสังคมและความสุขที ่เปน

จุดหมายคือ บรมสุขซ่ึงเปนความสุขระดับโลกุตตระนำมาสรางเปนโมเดลไดดังนี้ 

 

 

 

 

 

เกร็ดธรรม
นาํชีวิต

อยู่ให้เป็น
เยน็ให้รู้สึก

ใจสบาย
ใจด ีมี

ความสุข
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ความสุขระดับโลกียะ 

 

 

 

 

 ความสุขระดับโลกุตตระ 

 

 

 

 

3. บทวิจารณ 

 3.1 จุดเดนของหนังสือ จุดเดนที่นาสนใจของหนังสือเรื่อง สุขงาย ทุกขยาก สามารถสรุปใหเขาใจไดงาย

เปน 4 ประเด็นคือ 

ประเด็นท่ี 1 หนังสือสุขงาย ทุกขยากเปนหนังสือใชภาษาที ่ทันสมัยไรกาลเวลา คำพูดที ่เขาใจงาย         

เปนหนังสือประเภทรอยแกว ผูเขียนมีแนวคิดท่ีอิงอยูบนฐานของคัมภีรทางพระพุทธศาสนา เปาหมายชัดเจน ในแต

ละบทมีชื่อกำกับ มีประเด็นหลักที่ชัดเจนเปนการสื่อสารเบื้องตนกับผูอาน เนื้อเรื่องไมยาวจบใน 1 หนากระดาษ    

มีรูปภาพกำกับในแตละบททำใหชวนอาน เลมกะทัดรัดขนาดพกพา ตัวอักษรอานงาย แจกเปนธรรมทานและ

สามารถดาวนโหลดไดจากเวบไซตวัดญาณเวศกวัน 

ประเด็นที่ 2 เนื้อหารวมสมัยกับวิถีชีวิตของมนุษยในสังคมปจจุบันทุกมิติ ทุกบทครอบคลุมถึงวิธีคิด

การใชชีวิตในการแกปญหาเพื่อพัฒนาตนเองในการอยูรวมในสังคมเดียวกัน สงเสริมสรางสรรคสังคมนาอยู 

เปาหมายเนนในเรื่องมุมมอง การมอง คิดพิจารณาดวยเหตุผล หลักคิดและหลักธรรมในเลมนำทางไปสูพฤติกรรม

มนุษยในเชิงบวก แมจะเปนสังคมท่ีหลากหลายเชื้อชาติและวัฒนธรรม 

ประเด็นท่ี 3 ขอคิดในหนังสือเลมนี้นำไปเปนคติธรรมใชในชีวิตประจำวันได เชน “คนที่พัฒนาตนเองไดดี 

คือ คนที่อยูเหนืออำนาจความเคยชิน” “การแกปญหาที่ศักดิ์สิทธิ์ที่สุด คือ การแกปญหาที่ตัวเอง” “ความสุขจะ

เพิ่มทวีถาพัฒนาอยางมีดุลยภาพ คือ ความสามารถที่จะมีความสุขและความสามารถที่จะหาสิ่งบำรุงความสุข” 

ขอคิดท่ีสำคัญ คือ เนนการเปนผูให มากกวาการเปนผูรับ หวังความสุขท่ีชอบธรรม เม่ือสังคมดีทุกคนเปนสุขไรทุกข 

มุงสรางสรรคเปนสังคมอุดมปญญาตอไป 

 

กัลยาณมิตร 

ใช้ปัญญาส่ือสาร

ให้ชัดเจนในการ

ดาํเนินชีวิต 

ความสุขแบบ 

โลกียะ 

สุขทางกาย สุขทางใจ 

สุขทางสังคม  

สุขทางปัญญา 

กัลยาณมิตร 

มองสรรพสิ่งให้

เหน็ธรรม ในกฎ

ของไตรลักษณ ์

ความสุขแบบ 

โลกุตตระ 

 

พระนิพพานบรมสุข 
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  ประเด็นท่ี 4 หนังสือสุขงาย ทุกขยาก ผูวิจารณมีความเห็นวาเนื้อหาสาระ เรียบแตลึกเปนการสอนให

ปฏิบัติตามหลัก ศีล สมาธิ ปญญา เนื่องจากเนื้อหาสวนมาก เปนการวางพื้นฐานใหทุกคนปฏิบัติตามกรอบของ    

ศีล สมาธิ ปญญา เพ่ือฝกตนใหสุขงายทุกขยาก ดังขอความในหนังสือวา “กายสามัคคี” เปนเรื่องของการพัฒนาให

อยูในกรอบของศีล และวา “พัฒนาในเรื่องความประพฤติท้ังกาย วาจา” และคำท่ีกลาวถึงสมาธิ คือ คำวา “จิตสามัคคี” 

“การพัฒนาจิตใจ” “อยูรวมกันโดยเมตตา” คำที่กลาวถึงปญญา คือ “ปญญา คือ รูชัด รูทั่ว” “พัฒนาปญญา” 

“มองอะไรใหเห็นเปนธรรม มอง ใบไม อิฐ ดิน อะไรก็เปนธรรมหมด” “พัฒนาความสามารถที่จะมีความสุข”     

มองดวยความรู ความเขาใจไมประมาท ใชความแตกตางเติมเต็ม มองวาคนเราไมมีใครสมบูรณ ความเปน

กัลยาณมิตรทำประโยชนเพื่อผูอื ่น ทำความดีไมหวังผล มองเห็นประโยชนแมในความทุกข รูจักความสุขแบบ

ประสาน รูจักขอดีและขอดอยของสิ่งนั้น ๆ ความรูเทาทัน เอาปญญาไปใหถึงความรู สุขแท คือ ถึงธรรม ปญญาท่ี

ประกอบดวยกรุณา สุขแทจริงไมมีพิษ ไมเปนภัย หนังสือสุขงายทุกขยากสอนใหทุกคนพัฒนาชีวิตดวยหลัก

ไตรสิกขา ตามโมเดลดังนี้ 

 
 

3.2 จุดตั้งขอสังเกตของหนังสือ 

ในหนังสือเลมนี้มีขอท่ีนาสังเกตเก่ียวกับการขาดการอธิบายเนื้อหาบางตอนใหเห็นภาพชัดเจนมีจำนวน 3 

ประการ ดังนี้ 

ตอนท่ี 1 บทท่ี 3 หนาท่ี 43 ขอความวา “บางทีชาวพุทธเราก็ใชกุศลเปนปจจัยแกอกุศลเสียมาก” 

ขอความดังกลาวนี้ผูอานที่เปนคฤหัสถเขาใจยาก ขาดตัวอยางอธิบายใหเห็นเปนรูปธรรม เพื่อใหเกิดความเขาใจท่ี

ชัดเจน  

ตอนท่ี 3 บทท่ี 1 หนาท่ี 69 ขอความวา “ขาดการพัฒนาเพื่อประโยชนสุขระดับที่สองและระดับที่สาม” 

ขอความดังกลาวนี้ขาดการอธิบายเรื่องความสุขระดับสาม หากใหผูอานไปคนควาเองอาจทำใหหลงประเด็น ขาด

ความเชื่อมโยง และอาจตีความไดความหมายท่ีผิดพลาด 

ศีล สมาธิ ปัญญา    

กายสามัคค ี          
ใจสามัคคี เมตตา 
กรุณา ทมะ สติ               
กัลยาณมิตร      

ความพอเพียง รู้ชัด
มองให้เห็นธรรม  

มองสรรพสิ่งให้เกิด
ปัญญานํามาใช้

ประโยชน์

สุขงา่ยทุกขย์าก
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ตอนท่ี 3 ในจำนวน 43 บทนี้มีคำภาษาบาลีท่ีเปนคาถาภาษาบาลีเพียงบทเดียว ปรากฏอยูในตอนท่ี 1 บท

ท่ี 5 ดังนี้วา “นตฺถิ ตณฺหาสมา นที” แมน้ำเสมอดวยตัณหาไมมี ขอนำเสนอในฐานะคฤหัสถท่ีสนใจอานธรรมะหาก

มีคาถาภาษาบาลีสั้นๆ กำกับเพ่ิมข้ึนใน 42 บทอีกบางบางตอน คาดวาจะทำใหผูอานท่ีชื่นชอบภาษาบาลีเกิดความ

ม่ันใจ เพ่ือใหผูอานเกิดความเคยชินกับภาษาบาลี สรางการเรียนรูวาภาษาบาลีอยูใกลตัวท่ัวไป สามารถเขาใจไดไม

ยาก นอกเหนือจากบทสวดมนตท่ีเคยไดยินมาเนือง ๆ  

 

4. บทสรุป 

 หนังสือสุขงาย ทุกขยาก การท่ีจะมีความสุข ตองปฏิบัติหลักไตรสิกขาคือ ศีล สมาธิ ปญญา ตอนท่ี 1 เกร็ด

ธรรมนำชีวิต 14 บท เปนสวนท่ีอธิบายเรื่องปญญา ปญญารูชัดรูท่ัว มองใบไม กอนอิฐใหเห็นธรรม ตอนท่ี 2 อยูให

เปน เย็นใหรูสึก 14 บท เปนการอธิบายเรื่อง ศีล เปนเบื้องตนในความสุข สมาธิ หลักธรรมที่สามารถสงเคราะห

เขาสมาธิคือ เมตตา สามัคคี ไมขัดแยงรับฟงความคิดเห็นผูอื่น สนใจในการฟงธรรม อุเบกขาวางเฉยภายในดวย

ความเรียบสงบของจิตที่เปนกลางไมเอนเอียง ตอนท่ี 3 ใจสบาย ใจดีมีความสุข พูดถึงกัลยาณมิตร การกระทำ

ความดีโดยไมหวังผล ความสุขชั้นบรมสุข 

ผูวิจารณกลาวสรุปไดวา หนังสือ “สุขงาย ทุกขงาย” เลมนี้ สงเสริมสังคมใหบุคคลผูอานทุกคนฝกฝน

พัฒนาตน ใหเปนผูมีความคิดเชิงบวก Positive Thinking มีน้ำใจ เปนผูใหไมหวังได ถือเปนปรัชญาชีวิตท่ีสรางกลุม

ชุมชนใหอยูรวมกันอยางมีความสุขท่ียั่งยืนม่ันคงตอไป 
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